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АнтТИхеликобактерная 


терапия снижает риск развития 
рака желудка' 


То, что бактерия Хеликобактер 
пилори является частой причи- 
ной возникновения гастрита и 
язвы желудка, известно многим, 
Но не все знают, что она еще и 
повышает риск развития рака же- 
лудка в 3 раза!? Если учесть, что 
до 92% жителей России? инфици- 
рованы этой бактерией, то мас- 
штаб проблемы просто ужасает. 
Недавно группа американских 
‘ученых опубликовала итоги мно- 
голетнего плацебоконтролируе- 
мого исследования, участие в ко- 
тором принимали 800 пациентов 
с предраковыми заболеваниями 
и высоким риском рака желудка. 
Результаты поразили: антихели- 
кобактерная терапия оказывала 
долгосрочное положительное 
влияние и снижала риск прогрес- 
сирования рака, причем защит- 
ный эффект сохранялся в тече- 
ние 20 лет!" 

Немецкие ученые подошли к ре- 
шению проблемы Хеликобактер 





пилори с истинно немецкой же 
педантичностью, рассудив, что 
проблему нужно решать до того, 
как она даст о себе знать. Ими 
был разработан метабиотик 
Руіораѕѕ'м (Пилопасс) с уни- 
кальным* механизмом действия, 
РУюраз$ содержит метаболиты 
лактобактерий, которые снижа- 
ют уровень Хеликобактер пило- 
ри в организме. Особые поверх- 
ностные рецепторы Руіораѕѕ 
сцепляются с рецепторами Хе- 
ликобактер пилори, после чего 
образовавшийся «тандем» есте- 
ственным образом выводится 
через ЖКТ. Исследования пока- 
зали, что даже двухнедельный 
прием Руіораѕѕ снижает уровень 
Хеликобактер пилори в организ- 
ме, тем самым снижая риски раз- 
вития заболеваний желудка. Бла- 
годаря своей эффективности, 
Руіораѕѕ с успехом применяется 
‘уже в 30 странах мира, в том чис- 
леив России, 
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Спрашивайте 
в аптеках! 


тагКкеЁ.ги 
8-800-551-6120 


С архекати 


8-800-700-8888 


В России метабиотик 
Руюра$$"" содержится 
в препарате 
«ХЕЛИНОРМ». 


ХЕЛИНОРМ - это един- 
ственный' в России мета- 
биотик, который связывает 
бактерии Хеликобактер пило- 
ри иестественным способом 
выводит их из организма. 


Хелинорм способствует": 


+ уменьшению количества 
Хеликобактер пилори 
(НейсоБацег руюп) 

в желудке; 

* снижению риска возникно- 

вения язвы и гастрита; 


* поддержке баланса микро- 
флоры желудка. 


Разрешен к применению 
взрослым и детям с 6 лет, 
а также беременным 
и кормящим?. 

Курс приема ~ 4 недели. 


Поддержи желудок 
в норме - не забывай 
о Хелинорме! 


ТП 
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После консультации с лечащим врачом. 


СЕГОДНЯ В НОМЕРЕ 









Лишний вес — про- Недавно появилась 
2 блема нетолько эсте- такая информация, Доброго вам здоровья, 
тическая. Этосерьез- что, если подержать | уважаемые читатели! 
рр ная угроза здоровью, во рту десять секунд 
СТР ведь лишние кило- СТР заваренный креп- | Недавно задумалась о том, что с коронави- 






граммы тянут за собой целый | кий черный чай, это снижает | русной пандемией мы живем уже ВТОРОЙ 
шлейф заболеваний! И лечение | концентрацию коронавируса в | ГОД! Когда прошлой весной это безумие 
возможно только одновременно | слюне. Правда ли это? Читайте, | только начиналось, было все: неверие, па- 
со снижением веса — вот такая | что отвечает наш консультант. | никаи ужас, затем принятие. И воттеперь — 
прямая зависимость. Но даже просто жизнь. В новых условиях, В защит- 
небольшое уменьшение массы ной маске. Уже не такое ошалелое, новсеже 
тела ведет к улучшению общего шарахание от кашляющих. Потому что утех, 
состояния организма. кто еще не переболел ковидом сам, перебо- 
лел кто-то из близких-знакомых. Или умер... 













Чего нельзя делать в К сожалению, не | Коронавирус, от названия которого мы уже 

12 сезон цветения, если всегда пожилые | невздрагиваем, преподал нам уроки жизни 

вы страдаете аллер- люди способны во- | исмерти. Все просто: хочешь жить — обра- 

2 гическим риноконъ- время и правильно | батывай руки и все, что принес из магазина. 
СТР. юнктивитом, разъяс- СТР поддержать свое | Повозможности дистанцируйся. 

няет аллерголог. здоровье. Особенно если речь | Нуили ни в чем себе не отказывай. Снимай 


идет о сердечно-сосудистых | маску при каждом удобном случае. Ходи в 
заболеваниях. И вот тут отлич- | кинои на концерты, собирайся тесной ком- 
ным профилактическим и ле- | панией с друзьями. А потом — как в русской 
чебным средством для сердца | рулетке: не пеняй на судьбу, если пуля до- 
становится желтушник серый. станется именно тебе. 
Тяжело переболев «короной», многие мои 
знакомые пересмотрели свою жизнь. Один 
решил худеть, каждый день ходит по 10 км 
и уже сбросил 20 килограммов! Правда, до 
нормального веса нужно еще столько же, 
но он настроен решительно. 
Другая знакомая перешла на натуральное 
питание. Сама печет хлеб! Говорит, даже 
несмотря на испытание для печени антико- 
видными лекарствами, на новой еде стала 
лучше себя чувствовать, заблестели волосы. 
Теперь вот хочет попробовать сыроедение. 
Уроки ковида — они такие же странные, как 
ион сам: и разрушительные, и созидатель- 
ные. И он все еще рядом с нами. Не забы- 
вайте об этом. 

Татьяна КАЛЕЕВА, Та/уапа.Каеема@ ока. сот 








В арабских странах 
чай каркаде — ле- 
карство от всех бо- 
лезней. Египтяне 
СТР считают его нацио- 
нальным достоянием и называ- 
ютнапитком фараонов. О поль- 
зе этого приятного на вкус чая 
рассказывает фитолог. 






Медики называ- 

16 ют пульс зеркалом 

сердечно-сосудистой 

ш системы. И если он 

СТР. учащается или, на- 

оборот, становится медлен- 

нее, это говорит о проблемах с 

сердцем. В рубрике «Досье на 

болезнь» сегодня поговорим об 
аритмиях. 
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10 причин похудеть 


ИШНИЙ ВЕС — ПРОБЛЕМА НЕ ТОЛЬКО ЭСТЕТИЧЕСКАЯ. ЭТО СЕРЬЕЗНАЯ УГРОЗА ЗДОРОВЬЮ, 

ВЕДЬ ЛИШНИЕ КИЛОГРАММЫ ТЯНУТ ЗА СОБОЙ ЦЕЛЫЙ ШЛЕЙФ ЗАБОЛЕВАНИЙ (И ИХ КУДА 

БОЛЬШЕ ДЕСЯТИ!). ПРИЧЕМ ЛЕЧЕНИЕ ВОЗМОЖНО ТОЛЬКО ОДНОВРЕМЕННО СО СНИЖЕНИЕМ 
ВЕСА — ВОТТАКАЯ ПРЯМАЯ ЗАВИСИМОСТЬ. НО ДАЖЕ НЕБОЛЬШОЕ УМЕНЬШЕНИЕ МАССЫ ТЕЛА ВЕ- 
ДЕТ К УЛУЧШЕНИЮ ОБЩЕГО СОСТОЯНИЯ ОРГАНИЗМА. ПОПРОБУЙТЕ — И ПОЧУВСТВУЕТЕ РАЗНИЦУ! 


Тяжелое фыхание 
тяжелых людеи 


При избыточном весе наруша- 
ется работа органов дыхания. 
Чем больше степень ожирения, 
тем тяжелее дыхательные рас- 
стройства. 


Жировые отложения затрагивают в 
том числе и легкие. Особенно опас- 
но ожирение для людей, которые 
дышат животом (с брюшным, или 
диафрагмальным, типом дыхания), 
а это преимущественно мужчины. 
Они жечаще женщин страдают цен- 
тральным ожирением, при котором 
отложения формируются на животе. 
Увеличение внутрибрюшного давле- 
ния при избыточном весе приводит 
к относительно высокому стоянию 
диафрагмы, которая поджимает 
легкие. Поэтому дыхательные рас- 
стройства, связанные с ожирени- 





ем, в большей степени выражены у 
‘сильного пола. 

У людей с избыточным весом дыха- 
ние становится поверхностным, ча- 
стым. Возникает гипоксия — дефи- 
цит кислорода в тканях, возрастает 
нагрузка на сердце. В легочных со- 
судах формируются застойные яв- 
ления, которые влекут за собой ИБС, 
инфаркт миокарда, отек легких. 
Легочная ткань тоже страдает: со 
временем она замещается соеди- 
нительной, нарушается барьерная 
функция — аэто открытые врата для 
инфекции. Именно поэтому люди 
с ожирением особенно подверже- 
ны простудам, бронхитам и пнев- 
мониям. 

Иеще. При ожирении есть риск раз- 
вития ночного апноэ (остановка ды- 
хания во сне). Чем больше обхват 


Бе» «оружия» — на 


Врачи всего мира бьют тревогу: СОМО-пневмония особен- 
но тяжело протекает при ожирении. 


шеи, тем больше сужены дыхатель- 
ные пути, особенно когда человек 
находится в положении лежа. И тем 
легче они могут сомкнуться, созда- 
вая препятствие нормальному току 
воздуха и угрожая жизни, 

Ольга БОРОДИНА, терапевт, г. Минск 


акт 


Люди с избыточным весом чаще стра- 
дают от астмы. Специалисты из Ав- 
стралии, Новой Зеландии и Канады 
обнаружили, что избыток жира нака- 
пливается в стенках дыхательных пу- 
тей и усиливает воспаление в легких. 
Это вызывает утолщение дыхатель- 
‘ных путей, ограничивая поток воздуха 
в легкие и из них, что может частично 
‘объяснить усиление симптомов астмы. 












Организм не может дать коронавирусу должный отпор, посколь- 
ку жировая ткань — активная среда для скрытых воспалительных 
процессов, которые нарушают иммунные реакции. 
Ожирение при СОМІО-19 повышает риск осложнений и вероятность 
оказаться на ИВЛ. У большинства больных коронавирусом, попав- 
ших в отделение интенсивной терапии, наблюдался избыточный 
вес. Ичем он выше, тем выше и риск тяжелого течения болезни. 
Кстати, по наблюдению итальянских медиков, у пациентов с повы- 
шенным индексом массы тела иммунная реакция в ответ на вакци- 
ну от СОМО-19 оказалась слабее, чем у людей без лишнего веса. 
Наталья ЗАНЬКО, валеолог, г. Минск 


Врачи обращают внимание, что лучше потерять. 
10 кги удержать новую массу тела, что позво- 
лит снизить риск осложнений, чем потерять за. 
короткий срок 40 кг и набрать потом 50. При 
диете в организм должны поступать витами- 
ны, незаменимые аминокислоты, жирные 
кислоты, микроэлементы и другие полезные 
вещества. Иначе, похудев, вы столкнетесь с 
огромным количеством других проблем со 
здоровьем. 
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Лишний Вес = | 
ПОТЛИВОСТЬ \ 


Часто можно увидеть, как пол- 
ные люди в жаркую погоду, да 
и не только, буквально облив: 
ются потом. Почему так проис- 
ходит? 





Повышенное потоотделение (ги- 
пергидроз) при ожирении может 
быть связано со многими причи- 
нами. Дело в том, что энергия, ко- 
торую организм получает с едой, в 
полной мере у таких людей не рас- 
ходуется, превращаясь в лишние 
килограммы. Плюс такие люди, как 
правило, ведут малоподвижный 
образ жизни. А в таких случаях не- 
редко нарушен обмен веществ и 
функции потовых желез. Поэтому 
у тучных людей очень быстро появ- 
ляются пятна от пота на одежде, а 
также запах, который раздражает 
и окружающих, и самого человека. 
Гипергидроз, на который жалуются 


люди с ожирением, может быть свя- 
зани с рядом продуктов, содейству- 
ющих усиленной работе потовых 
желез. К ним относятся шоколад, 
свинина, бобовые, безалкогольные 
газированные и энергетические на- 
питки, содержащие в избытке сахар 
и кофеин. 

В разряд провокаторов также вхо- 
дят горчица, хрен, карри, лук, чес- 
нок, кориандр, имбирь, перец (со- 
держит большое количество жгуче- 
го капсаицина, который к тому же 
стимулирует рецепторы, участву- 
ющие в терморегуляции и потоот- 
делении). 


И еще один момент: пряные и 
жгучие продукты придают поту 
неприятный, резкий запах, и осо- 
бенно их следует избегать в жар- 
кую погоду. 





В данном случае нужно бороться не 
с избыточным потоотделением как 
таковым, аслишним весом, который 
негативно влияет на большинство 
органов и систем. И на первом ме- 
сте здесь стоит сбалансированное 
питание с ограничением в том чис- 
ле перечисленных ранее продуктов. 
Дина БАЛЯСОВА, 

кандидат химических наук, 
фитотерапевт, г. Москва 








У меня большой лишний вес, с которым я ни- 
как не могу справиться. В последнее время 
стали очень тревожить суставы, по вечерам ноги 
просто гудят. Больше всего беспокоят колени. И 
что вот со всем этим делать? Я в отчаянии... 
Мария КРЫЖЕВСКАЯ, г, Дзержинск 


Непосильная ноша 


ОТВЕЧАЕТ ТЕРАПЕВТ 
ЕКАТЕРИНА ПАВЛОВНА БЛИЗНЮК (Г. БРЕСТ) 


Чем больше вес челове- 
ка, тем больше нагрузка, 
и прежде всего на ноги. 
Происходит стирание хря- 
щей суставных поверхно- 
стей, что приводит к вос- 
палениям суставов, оте- 
кам. Из-за того что пере- 
жимаются нервы, возмож- 
ны сильные боли в спине. 
Артриты, артрозы, пода- 
гра — неизбежные спут- 
ники больных ожирением. 
Но, что интересно, часто 
многие симптомы прохо- 
дят после того, как чело- 
веку удается похудеть. 


Для начала попробуйте 
подсчитывать, сколько 
в среднем за день полу- 
чаете калорий, чтобы за- 
тем можно было ихумень- 
шить. Полностью исклю- 
чите сахар, конфеты, бе- 
лый хлеб, шоколад, торты, 
ограничьте жирное. 
Молочка — с малым со- 
держанием жиров. Можно 
есть нежирные сорта мя- 
са, рыбы. В идеале все го- 
товить на пару. Из овощей 
исключите картофель, из 
фруктов — виногради ба- 
наны. 








Меня зовут Валентина, мне 73 года. Недавно мой младший 
внук Сережа спросил меня: «Почему вы с дедушкой так молодо выгля- 
дите? У моих друзей дедушки с бабушками так не выглядят. Почему вы 
не покупаете таблеток, не ходите к врачам?» Я улыбнулась и начала 
вспоминать. 

Когда-то у меня скакало давление, уровень сахара, болели суста- 
вы. В свои 53 года я выглядела на все 80. Еще в 2000 году, выслушав 
мои очередные рассказы о недугах, подруга подарила мне книгу ака- 
демика Болотова. В книге говорилось о «Бальзаме Болотова», кото- 
рый помогает от многих проблем со здоровьем. Тогда я очень много 
трагила на препараты, поэтому решила, что хуже не будет. 

Через три дня после приема Бальзама я почувствовала легкость 

бще в теле. Пила его дальше, и мне становилось все 
я скептический, и не очень верила, что это Бальзам 
Болотова так действует, однако результаты были уже бесспорные: 
прошли боли в суставах, про тонометр забыла, где и 
лежит. И когда соседи начали меня спрашивать, в чем 
секрет того, что я так хорошо выгляжу, от моих сомне- 
ний ничего не осталось. Я начала советовать «Бальзам 
Болотова» всем. 

Муж даже на работу устроился, настолько ему лучше 
‘стало, соседи до сих пор благодарят. Поэтому (20м) 
вот наш секрет, Моя семья, семьи соседей и 
знакомых ощутили на себе удивительную дей- 20 


ствие «Бальзама Болотова». Борис Васильевич, 
благодарим Вас за спасение от недугов и за 


вую жизнь! — 
СПРАШИВАЙТЕ В АПТЕКАХ, 





ВЛЕТАЕТ 
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СВОИ РЕКОМЕНДАЦИИ ДАЕТ ГЕПАТОЛОГ, ГАСТРОЭНТЕРОЛОГ, К.М.Н. 
СЕРГЕЙ СЕРГЕЕВИЧ ВЯЛОВ (Г. МОСКВА) 





Фруктозу часто добавляют в напитки, которые 
позиционируют как диетические. На них крупны- 
ми буквами пишут «без сахара», чтобы все знали: 
именно из этой бутылки нужно пить, чтобы не н: 
‘брать вес. Но в действительности калорийность 
фруктозы такая же, как и глюкозы. К тому же не- 
давние исследования показывают, что фрукто- 
за нарушает жировой обмен и повышает риск не- 
алкогольной жировой болезни печени (жирового 
гепатоза). 





Исследователи из Центра диабета в Бостоне тестиро- 
вали шесть разных диет и отслеживали метаболизм 
ацилкарнитинов — веществ, которые образуются при 
расщеплении жиров. Как оказалось, диета с высоким 
содержанием жира и фруктозы — самая губительная 
для печени и вызывает отложение в ней жиров. А вот 
глюкоза, напротив, смягчает негативное влияние на 
печень избытка жиров в рационе. 


«ДЫРЯВЫЙ» КИШЕЧНИК 

Другое исследование показало, что избыток фрукто- 
зы в рационе может увеличить проницаемость кишеч- 
ной стенки. Наблюдения ученых из Калифорнийского 
университета в Сан-Диего описаны в журнале Маїџге 
Ме{або!зт. В ходе эксперимента на лабораторных 
животных было установлено, что фруктоза подавляет 
синтез белков, отвечающих за проницаемость стенки 
кишечника. В результате развивается хроническое вос- 
паление и повышается риск развития неалкогольной 
жировой болезни печени. 


ИНСУЛИНОРЕЗИСТЕНТНОСТЬ 

Фруктоза нарушает углеводный обмен. Ее потребление 
в большом количестве быстро приводит к развитию ин- 
сулинорезистентности. Всего за восемь недель экспе- 
римента у испытуемых развился преддиабет! 

После прекращения приема фруктозы углеводный об- 
мен был восстановлен. Однако утех, кто ести пьет про- 
дукты с большим содержанием фруктозы постоянно, в 
течение многих месяцев или лет, инсулинорезистент- 
ность прогрессирует. Это в свою очередь увеличивает 
риск многих проблем со здоровьем, включая ожире- 
ние печени. 


вывод 

Не стоит налегать на продукты без сахара. Фруктоза 
предпочтительнее глюкозы только при сахарном диа- 
‘бете. Калорийность у фруктозы такая же, как у глюко- 
зы. Более того, она не усваивается клетками организ- 
ма, а метаболизируется в печени, превращаясь в жир. 
Берегите печень и будьте здоровы! 


ИЛИ НАЛЕГАЮТ НА ШАШЛЫКИ, ИЛИ, НА- 


|м | НОГИЕ ВЕСНОЙ ВПАДАЮТ В КРАЙНОСТЬ: 


ПРОТИВ, ПЫТАЮТСЯ ПОХУДЕТЬ К ЛЕТУ, 
ЧТОБЫ ВЫЙТИ НА ПЛЯЖ С ИДЕАЛЬНОЙ ФИГУРОЙ. 
ВСЕ ЭТО ОДИНАКОВО ВРЕДИТ ПЕЧЕНИ. 


Весна. 


Печень 
под прицелом 


ХУДЕЕТЕ? ОСТОРОЖНО! 
Безопасно уменьшать вес 
не более чем на два ки- 
лограмма в месяц. Если 
вы худеете быстрее, рас- 
падается слишком много 
жиров, образуется много 
холестерина, сгущает- 
ся желчь, формируются 
камни в желчном пузыре. 
В свою очередь желчно- 
каменная болезнь (ЖКБ) 
вызывает воспалитель- 
ные процессы в желчном 
и печени, может спрово- 
цировать холестаз, жел- 
туху и даже цирроз пе- 
чени. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 


ЧЕМ ОПАСЕН НАБОР ВЕСА 
Алкоголь и шашлыки — 
другая тема, Частые пик- 
ники приводят к увеличе- 
нию массы тела. 

Из-за лишнего веса и по- 
грешностей в диете раз- 
вивается хроническое 
воспаление в печени, жи- 
ровой гепатоз, затем фи- 
броз. Нормальная пече- 
ночная ткань замещает- 
ся рубцами. Со временем 
фиброз прогрессирует и 
может перейти вцирроз — 
смертельное заболева- 
ние, от которого нет эф- 
фективных лекарств. 


Не садиться на экстремальные диеты и не впадать 
в другую крайность — не переходить на шашлычно- 
алкогольное меню и не наращивать бока. Оба под- 
хода ведут к ЖКБ и патологии печени. 

При быстром похудении, наборе веса, появлении 
признаков застоя желчи, ожирении печени или об- 
наружении конкрементов врачи обычно назнача- 
ют препараты из группы урсосана (УДХК), которые 
улучшают свойства желчи, препятствуют 

нию камней и даже растворяют конкременты. УДХК 
уменьшает воспаление в печени и снижает уровень 
холестерина в крови. 

Следите за здоровьем весной! 





№10, 2021 





ТЕМА НОМЕРА _5 


Моей свекрови 54 года. В последнее время она заметно поправилась, хотя ест умеренно, в мага- 
зин ходит пешком за 5 км. Климакс наступил у нее год назад, без осложнений. Говорит, что у нее 
ничего не болит, анализы в норме. Проблема в менопаузе? И что тогда делать с весом? 


ОТВЕЧАЕТ ДИЕТОЛОГ 


МАРИНА АЛЕКСАНДРОВНА КУЗМИЦКАЯ (Г. ГРОДНО) 


Наталья ЕВСЕЕНКО, г. Одесса 


чинали есть в буквальном смысле 
за троих. То же самое происходит 
и с организмом женщины в пери- 
од менопаузы. Эстроген снижает- 
ся, физическая активность падает, 
растет аппетит, а соответственно, 
и вес. 

Поэтому разумно пересмотреть 
свой рацион в сторону снижения 
калорийности. Вечером еда должна 
быть преимущественно белковой. 





Что же касается нагрузки, стоит вве- 


Сразу оставляем за скобками пита- 
ние, образ жизни и т.п. Просто ес- 
ли человек постоянно неправильно 
питается, ленится, то лишний вес не 
редкость и в 20 лет. А вот после 45 
первую скрипку, действительно, на- 
чинают играть совсем другие факто- 
ры — возрастные. 

У большинства женщин климакс — 
главная причина увеличения мас- 
сы тела. После прихода менопаузы 
пусковым механизмом метаболи- 
ческих нарушений выступает дефи- 


цит эстрогенов, вырабатываемых 
яичниками. И тогда жировая ткань 
берет на себя функцию угасающих 
яичников — вней происходит синтез 
эстрогенов. В этот период можно 
набрать до 10-15 кг за полгода-год. 
Ученые провели исследование: 
посредством экспериментальных 
методов лабораторным мышам то 
повышали, то понижали уровень 
эстрогена. И выяснили, что при низ- 
ких показателях гормона на грызу- 
нов нападал лютый голод. Они на- 


стиутреннюю гимнастику, посещать 
бассейн, гулять перед сном. 
Обязательно контролируйте вес и 
измеряйте обхват талии. Если он 
превышает 88 см, это свидетель- 
ствует об абдоминальном типе от- 
ложения жировой ткани и считает- 
ся серьезным поводом для беспо- 
койства. Такой тип ожирения мо- 
жет привести к развитию сахарно- 
го диабета 2-го типа, гипертонии 
и другим сердечно-сосудистым 
проблемам. 





Внимание на сердце и сосуды 


Худой я никогда не была, а в последнее время на- 





чала еще больше прибавлять в весе. Недавно 


мне поставили диагноз «гипертония». Врач сказал, что 


нужно худеть, иначе болезнь будет п! 
Насколько ожирение опасно для сердца и сосудов? 


По электронной почте 


ОТВЕЧАЕТ КАРДИОЛОГ 
СВЕТЛАНА АЛЕКСАНДРОВНА ПЕТРОЧЕНКО 
(Г. БАТАЙСК) 








Лишний вес — одна из со- 
ставляющих целого ряда 
проблем, которые стано- 
вятся причиной развития 
гипертонии. Люди с избы- 
точным весом страдают от 
высокого давления, потому 
что первым под удар попа- 
дает сердце, вынужденное 
‘обеспечивать кровью боль- 
шие объемы тела. 

К тому же при увеличении 
массы тела происходит уд- 
линение сосудов — каждый 
килограмм жира добавля- 


ет километры (!) в сосуди- 
стую сеть. Повышение со- 
противления току крови за 
счет этих факторов приво- 
дит к увеличению давле- 
ния в сосудистом русле, 
нагрузки на сердце увели- 
чиваются, утолщаются его 
мышечные стенки. Все это, 
вместе взятое, и приводит 
к развитию гипертонии. К 
‘слову, ожирение грозит не 
только гипертензией, но 
и впоследствии ишемиче- 
‘ской болезнью сердца. 


РОТ НА ЗАМОК 

Зато если вес снизится, нагрузка на сердце умень- 
шится, и ему станет легче гонять кровь по орга- 
низму. Однако если человек много лет страдал от 
лишнего веса, от гипертонии с похудением в один 
миг не избавишься. Хотя контролировать недуг бу- 
дет проще. 

Мои рекомендации по питанию для гипертоников. 
с лишним весом следующие. 

ив должно быть достаточное количество 
белковой пищи. Это нужно для того, чтобы преду- 
предить потери тканевого белка. Включайте в ме- 
ню мясо и рыбу нежирных сортов в отварном виде. 
в Количество углеводов резко ограничить за счет 
сахара, кондитерских изделий, сладких напитков. 
Полностью исключить варенье, конфеты, торты, 
булочки, макароны. 

№ Хлеб допустим до 100-150 г в день. 

№ Для гипертоников, которые хотят сбросить вес, из 
овощей, фруктов и ягод наиболее полезны капуста, 
помидоры, огурцы, кабачки, тыква, яблоки, крыжов- 
ник, цитрусовые, смородина, клюква. Овощи лучше 
естьсырыми — вних содержится тартроновая кисло- 
та, препятствующая превращению углеводов в жиры. 
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Режим питания, сна, физиче- 
ских нагрузок, работы, отды- 

ха — это мегаважно на пути к по- 
худению. Так, очень хорошие 
результаты вижу у своих паци- 
ентов, которые внедрили две 
вот такие несложные привычки. 


Трехразовое питание без пере- 
кусов и кусочничания. Любой 
прием пищи (даже чай с медом и ко- 
фе ссахаром, фрукт) приводит кпо- 
вышению уровня инсулина, а это — 
мгновенное прекращение липолиза 
(распада жировой ткани). Нужен 
плотный завтрак, состоящий из бел- 
ковых продуктов. Например, каша + 
два-три яйца всмятку/омлет/мягкий 
сыр/орехи/семена/рыба. И обед: 
суп/борщ + тушеное мясо + салат + 
хлеб + ягоды. 
Ужин легкий иза три-четыре часа до 
сна, Например, овощи + рыба/мо- 
репродукты/птица/спаржа/грибы. 
2 Между ужином и завтраком де- 
лать перерыв не менее 12 ча- 
сов. Это самый хороший ежеднев- 
ный детокс для клеток и органов: во 
время такой паузы запускаются про- 
цессы аутофагии — очищения от 
клеточного мусора. Например, если 
‘ужин в 19:00, то завтрак — не рань- 
ше 7:00 утра. 
Юлия ПОВОРОЗНЮК, 
‘диетолог, терапевт, член Украинской 
‘ассоциации диетологов, г. Киев 





Недержание 


МОЧИ ИЗ-За.. 





лишних кило?! 


Еще один веский повод изба- 
виться от избыточного веса — 
недержание мочи (НМ). Это ча- 
стая проблема, которая бес- 
покоит женщин старшего воз- 
раста, особенно страдающих 
лишним весом. Так, плюс 30 кг 
кнорме — и риск стрессового 
недержания мочи возрастает 
на 95%! Одно из основных ре- 
шений, конечно, похудеть. Но 
тут скрывается другая пробле- 
ма. Резкое снижение веса мо- 
жет стать причиной все того же 
недержания мочи. 


Получается, легко попасть в зам- 
кнутый круг. Не зря подобное рас- 
стройство — достаточно популяр- 
ная проблема. Ведь даже при не- 
большом наборе веса вероятность 
того, что при кашле, чихании, физ- 
нагрузках из-за излишнего давле- 
ния моча может подтекать, увели- 
чивается. 

Но парадокс в том, что с этим ще- 
котливым вопросом к врачам обра- 
щаются нечасто и, соответственно, 
не лечатся. А между тем это может 
очень сильно влиять и на физиче- 
ское, и на психологическое состо- 
яние. 

В большинстве случаев диагноз 
можно поставить уже на стадии 
опроса и при ‘обычном гинекологи- 
ческом осмотре. Типичная симпто- 
матика наиболее частых форм НМ 
описана в таблице ниже. Можно лег- 
ко себя проверить. 


симптом у 


Внезапные труднопреодолимые 
позывы к мочеиспусканию 


Частые позывы 
Ночные походы в туалет 
Подтекание мочи при физической 
нагрузке, 


чихании, кашле 
Способность вовремя дойти до ту- 
алета после позыва 





Стрессовое НМ — это когда при 
любом физическом усилии (и 
даже при кашле) моча непроиз- 
вольно вытекает из мочевого пу- 
зыря. При ургентном НМ непро- 
извольное подтекание случает- 
ся при внезапном и сильном по- 
рыве сходить в туалет, который 
невозможно контролировать. В 
смешанной форме симптом 
ургентного и стрессового НМ 
чередуются. 





Обязательно обратитесь к врачу, ес- 
ли узнаете себя. Доктор проведет 
исследования и даст рекомендации: 
№ ограничить кофеин (кофе, чай) и 
отказаться от курения; 
№ ввести регулярные разумные фи- 
зические нагрузки; 
и привестивнормувес, режим питья; 
№ тренировать мочевой пузырь и 
мышцы тазового дна (самая по- 
пулярная методика — упражнения 
Кегеля). 
Если вы следуете этим советам, 
а результата нет, необходимо це- 
ленаправленное лечение. Это, как 
правило, физиопроцедуры (элек- 
тростимуляция мышц тазового дна) 
и медикаментозная терапия (кпри- 
меру, препараты на основе дулок- 
сетина или солифенацина). И если 
ничего не помогло, врач направит 
на хирургическое лечение. 
"Дмитрий БУРЬЯК, акушер-гинеколог, 
к.м.н., доцент кафедры репродуктив- 
ного здоровья и медицинской 
генетики ГУО «БелМАПО», г. Минск 


ВОЕ НМ УРГЕНТНОЕ НМ 
2 + 
нет есть 
меньше двух 
а больше двух раз за ночь 
+ Е 


Это средство для мужского здоровья 
в 1000 раз полезнее дорогих устриц! 


Ученые относят устриц к афродизиакам, т.е. возбужда- 
ющим веществам. Всего 6-8 устриц могут превратить 
зрелого мужчину в юношу амурных дел. Но мало кто 
знает, что в морях Дальнего Востока водится куда более 
могучий афродизиак. Императоры Древнего Китая 
ценили его выше золота, в древних трактатах слагали 
легенды о его чудесной силе. Зовут его дальневосточ- 
ный трепанг, или «морской огурец». 


В 1000 РАЗ СИЛЬНЕЕ УСТРИЦ 
Его польза для мужчин объясняется уникальным меха- 
низмом защиты трепанга от хищников. В теле он нака- 
пливает огромные запасы металлов — соединений желе- 


‘уровень тестостерона. Более того, в 2015 году в клиниче- 
‘ском центре Нижнего Новгорода исследовали действие 
трепанга на потенцию. С «морским огурцом» 8 из 10 
мужчин вернули мужскую силу, а 5 из 10 отметили 
ЗНАЧИТЕЛЬНОЕ усиление любовных сил! 


100% СЕРТИФИКАЦИЯ 
На Дальнем Востоке существует единственный в России 
завод, который производит настоящий препарат из 





трепанга «Экстра Сила». 
государственную сертификацию и регистрацию, про- 
дается только в аптеках со всеми документами. 
Спрашивайте «Экстра Сила» в аптеках! 


за, меди и цинка в нем в 1000 раз больше, чем в устри- 
це. Это делает его смертельно ядовитым для рыб и 
очень полезным для мужчин с осечками в постели. 


НАУКА ПОДТВЕРЖДАЕТ 
Цинк и другие металлы благотворно действуют на 
работу всей мочеполовой системы у мужчин: улучшают 
кровоснабжение органов малого таза, стимулируют 
работу предстательной и половых желез, повышают 


Препарат прошел полную 





"ХЛАМА. БАД. НЕ ВАЛАЕТСЯ ЛЕАРСТВОМ «Отче об оцние эффективности бмологучесии отно лоби 
„Экстра Соле. НГМА, Нижний Ноор, 2015. Сор: ®Ц.7199.11.003.Е005 708. 0415 01 1604-2015, 
000 «ФармОуоен рейд» ОГРН 115250 9000291. 692856,1. Партизанск у. Нуузова д. 608 (42363) 610-60. 


НЕЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВЕННЫМ СРЕЈ 

































только вы РЕШАЕТЕ. 
ЗАПЯТУЮ! 


ВСЕ И 


ВНИМАНИЕ! 
УЧАСТВУЙТЕ В ФЕДЕРАЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЕ «ЗДОРОВЬЕ НАЦИИ»! 
СПЕЦИАЛЬНО ПОД НУЖДЫ ПРОГРАММЫ АЛТАЙСКИЙ ЗАВОД: 
ИЗГОТОВИТЕЛЬ НАТУРАЛЬНОЙ ОЗАОРОВИТЕЛЬНОЙ ПРОДУКЦИИ 
ВЫПУСТИЛ ОСОБУЮ СЕРИЮ СРЕДСТВ длЯ ВОССТАНОВЛЕНИЯ 
ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА МЕЛА ' 
ПРОСТО ПОЗВОНИТЕ И НАЗОВИТЕ ПРОМОКОД УЧАСТНИКА 
И ВЫ ПОЛУЧИТЕ 2 УПАКОВКИ МЕЛАНЕКС СУСТОЛАД 
СОВЕРШЕННО БЕСПЛАТНО!“ 





ЗДОРОВЬЕ ВАШЕГО ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА ЕЩЕ МОЖНО СПАСТИ! 


Алтайский завод-производитель натуральной оздоровительной продукции 
спешит поделиться результатами многолетней разработки нового эффек- 
тивного продукта для укрепления суставов и костей - МЕЛАНЕКС СУСТОЛАД. 


В чем уникальность препаратов МЕЛАНЕКС? 

В основе революционной линейки препаратов лежит открытие русского ученого 
Ильи Мечникова о высокой эффективности экстракта бабочки огневки или 
восковой моли в отношении благотворного влияния на организм человека. 


Удивительные свойства МЕЛАНЕКС СУСТОЛАД. 
Астивируя восстанавливающие свойства всего организма при помощи экстракта 
восковой моли, Меланекс Сустолад способствует борьбе с основными проблема: 
ми опорно-двигательного аппарата: 
© хондроитин оказывает противовоспалительный эффект; 
гиалуроновая кислота улучшает подвижность суставов: 
'© панты марала стимулируют рост и регенерацию тканей мышц, 
костей. суставов и связок; 
© мумиё способствует уменьшению дегенеративных изменений в суставах. 


Что даст вам прием МЕЛАНЕКС СУСТОЛАД? 

Курсовой прием препарата оказывает комплексное восстанавливающее, проти- 
вовоспалительное и оздоравливающее воздействие, снимает отёки, зуд. раздра- 
жение, способствует регенерации тканей и хрящей, благоприятно влияет на 
кровообращение и многое другое. 





у горячем линии 
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Недавно появилась такая 

информация, что, если 
подержать во рту десять се- 
кунд заваренный крепкий 
черный чай, это снижает кон- 
центрацию коронавируса в 
слюне. Правда ли это? 

Анна, г. Дзержинск. 


Кому 
грозит рак 
толстой кишки 


Продолжение. Начало в №9 

В прошлом номере мы писали о том, какие симптомы являются по- 
водом срочно обратиться к проктологу для обследования. Рак тол- 
стой кишки не так просто выявить и тяжело лечить, поэтому надо 





быть внимательным. Особенно если вы в группе риска. 


Риск развития колоректального ра- 
ка (КР) выше: 

№ улюдей старше 45-50 лет; 

№ при наследственной предраспо- 
ложенности (обследование на КР 
необходимо проводить на пять лет 
раньше того возраста, в котором за- 
болевание диагностировали у пря- 
мого родственника); 

№ при наличии воспалительных за- 
болеваний и выявленных доброка- 
чественных полипах толстого ки- 
шечника, хронических запорах; 

№ при ожирении, малоподвижном 
образе жизни, низкой физической 


ЧТО ДЕЛАТЬ 


активности — увеличивается в 
пять (!) раз; 

№ при преобладании в рационе 
жирной мясной пищи с острыми 
соусами и добавками, перерабо- 
танных мясных продуктов (колбасы, 
сардельки, сосиски, копчености), 
избытке соли и алкоголя; 

№ у многолетних курильщиков; 

при сахарном диабете с предрас- 
положенностью к опухолевым забо- 
леваниям кишечника; 

№ после лучевой терапии на обла- 
‘сти живота или малого таза по пово- 
ду лечения другой онкопатологии. 


Необходимо регулярно консультироваться у колопроктолога и прохо- 
дить ежегодное обследование. В него входят общий анализ крови и 
мочи, биохимия крови, анализ кала на скрытую кровь. Дополнительную 
информацию дают онкомаркеры для выявления заболеваний толстого 
кишечника (в комплексной диагностике): СА 19-9, РЭА, СА 242. 

Из инструментальных методов самые точные — фиброколоноскопия и 
ректороманоскопия. 

Дополнительно — УЗИ органов брюшной полости и забрюшинного про- 
странства, КТ или МРТ органов брюшной полости, ПЭТ-КТ при подозре- 
нии на метастазы. 

Все это позволяет выявить заболевание на клеточном уровне, когда до- 
статочно обычного эндоскопического удаления опухоли. 


Є. = 





Лилия АДЕЛЬШИНА, врач общей практики, г. Оренбург 





ОТВЕЧАЕТ СТАРШИЙ 
ПРЕПОДАВАТЕЛЬ КАФЕДРЫ 
ПЕДИАТРИИ УО «ГОМГУ», 
ФИТОТЕРАПЕВТ 
ИРИНА МИХАЙЛОВНА 
МАЛОЛЕТНИКОВА 
(Г. МИНСК) 


В черном чае содержится более 
трехсот полезных веществ, и в 
настое их остается до 40%. Это в 
первую очередь дубильные веще- 
ства (придают вяжущий вкус). Они 
оказывают противовоспалитель- 
ный эффект и разрушают белко- 
вые субстанции, из которых и со- 
стоит вирус. Причем, хоть и пьем 
мы немного остывший напиток, а 
не кипяток, вирус все равно раз- 
рушается. Правда, не стоит забы- 
вать, что вирусы могут находить- 
ся не только в ротовой полости, 
а жить и внутри организма. И со 
временем их количество все рав- 
но восстановится. 

Черный чай скорее полезен в дру- 
гом. И польза эта раскрывается 
уже в ЖКТ, где усваиваются все 
его компоненты (витамины груп- 
пы Р, В, К, А, микроэлементы). 
Так, большой комплекс чайных 
антиоксидантов улучшает рабо- 
ту иммунной системы, оказывает 
противовоспалительное и анти- 
бактериальное действие (разру- 
‘шает вирусы и бактерии в ЖКТ), 
восстанавливает структуру по- 
врежденных клеток. 

Но помните, что крепкий чай по- 
вышает артериальное давление. 
И если у вас есть с этим пробле- 
мы, заваривайте его не сильно, 
‘без горечи. 
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У меня появились проблемы со слухом несмотря на довольно 
молодой возраст. Похоже, это серная пробка (раньше бывала 
такая напасть). Как от нее избавиться? 


Владимир ИЛЬИН, Волковысский район 


ОТВЕЧАЕТ ОТОРИНОЛАРИНГОЛОГ 
МАКСИМ АЛЕКСЕЕВИЧ БОГУЦКИЙ (Г. МИНСК) 


ОТКУДА ОНА ВЗЯЛАСЬ 

Возможно, вы часто и подолгу но- 
сите наушники или банально не- 
правильно чистите уши, работаете в 
пыльном помещении или плаваете в 
‘бассейне без шапочки (с открытыми 
ушами). Появление серной пробки 
связано и с индивидуальными осо- 
бенностями (повышенной активно- 
стью желез наружного слухового 
прохода, наличием волос в слухо- 
вом канале), дерматологическими 
болезнями. 


КОГДА К ВРАЧУ? 

Если вы заметили снижение слуха, 
заложенность или боль в ушах, эхо- 
вое звучание собственного голоса, 
надо идти на прием к оторинола- 


рингологу и удалять серную пробку. 
Иначе это приведет к воспалитель- 
ным заболеваниям барабанной пе- 
репонки и слухового прохода. 

Не пытайтесь избавиться от проб- 
ки самостоятельно ватной палоч- 
кой или другими предметами — 
вы рискуете протолкнуть серу еще 
глубже. 

Промывание в домашних условиях 
тоже может привести к травме ба- 
рабанной перепонки и слухового 
канала, а также к развитию воспа- 
лительного заболевания. 

Не закапывайте в уши без консуль- 
тации врача перекись водорода и 
другие средства (в том числе и на- 
родные) — вы можете лишь навре- 
дить себе. 
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УХОДЯ — УХОДИ! 

Что делать, чтобы эта напасть не 
возвращалась? Все зависит от при- 
чин, которые вызвали ее появление. 
Это может быть коррекция чистки 
ушей, лечение хронических заболе- 
ваний уха и других. 


кт в тем 


ПРИ НАЛИЧИИ СЕРНОЙ ПРОБ- 
КИ ЗАЛОЖЕННОСТЬ В УХЕ ПО- 
ЯВЛЯЕТСЯ ИЛИ УСИЛИВАЕТСЯ 
ПОСЛЕ ЛЮБЫХ ВОДНЫХ ПРО- 
ЦЕДУР (ДУШ, КУПАНИЕ). ОТ 
ВОДЫ СЕРНЫЕ МАССЫ В УХЕ 
НАБУХАЮТ, ОГЛУШЕННОСТЬ 
НАРАСТАЕТ, А ЗАТЕМ ПОСТЕ- 
ПЕННО УМЕНЬШАЕТСЯ ИЛИ 
ИСЧЕЗАЕТ. БОЛИ ПРИ ЭТОМ 
НЕТ. ЕСЛИ ЖЕ РЕЧЬ ИДЕТ О 
ВОСПАЛЕНИИ СЛУХОВОЙ ТРУ- 
БЫ (ТУБООТИТЕ), ЗАЛОЖЕН- 
НОСТЬ МУЧАЕТ ПОСТОЯННО — 
ЕЕ ИНТЕНСИВНОСТЬ НЕ МЕНЯ- 
ЕТСЯ В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ И НЕ ЗА- 
ВИСИТ ОТ ВНЕШНИХ 
ВОЗДЕЙСТВИЙ. 














поможет соль 





Существует древняя тради- 
ция встречать дорогого го- 
стя хлебом-солью и желать 
счастья, здоровья и долго- 
летия. В этом обычае зало- 
жена глубокая народная му- 
леб — символ бо- 


соль защищает от враждеб- 
ных сил и чар. К тому же на- 
ши предки знали, что хле- 
бом и солью можно выле- 


чить многие болезни. 





Чтобы избавиться от бо- 
ли в желудке, поджа- 
риваю кусочек белого 
хлеба на чайной ложке 
сливочного масла. Ког- 
да хлеб остынет, кладу 
егона 30 минут в стакан 
с питьевой водой. Пью 
хлебный настой три- 
четыре раза в день. 

При простуде поможет 
соль. Перед сном прока- 
ливаю ее на сковороде 
(без масла), насыпаю в 
два полотняных мешоч- 
ка или чистых хлопчато- 
бумажных носка и при- 
кладываю к подошвам. 
Когда компресс осты- 
нет, надеваю шерстя- 
ные носки и ложусь в 
постель. 


А вот нос мешочками с 
солью никогда не про- 
греваю, чтобы не уси- 
лить отечность и воспа- 
ление. 

Если болит горло, каж- 
дый час полощу его со- 
леной водой (1 ч.л. мор- 
ской соли на стакан во- 
ды). 

Нагноился палец (если 
нет открытой раны) — 
опускаю его в горячую 
воду с солью. Через не- 
которое время гнойни- 
чок открывается. 

При герпесе на губах 
помогают аппликации 
из ржаного хлеба. Зали- 
ваю мякиш небольшим 
количеством кипятка, 
чтобы получилась гу- 


стая кашица. Добавляю 
1 ч.л. соли, перемеши- 
ваю. Накладываю ап- 
пликацию на болячку на 
30-60 минут. Делаю та- 
кую процедуру несколь- 
ко раз в день. Герпес 
быстро проходит. 
Начался насморк — 
прокаливаю на плите 
сковороду и кладу на 
нее пару ржаных суха- 
рей. Когда они начинают 
подгорать, вдыхаю дым 
попеременно то одной, 
то другой ноздрей (вто- 
рую зажимаю пальцем). 
Делаю так утром и ве- 
чером, пока насморк не 
пройдет. 
Анна МУРАВЦОВА, 
Гомельская обл. 
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школьные годы благодаря столетнику меня вытаскивали из простуд, ангин и бронхитов. Мой 
добрый помощник алоэ древовидное и сегодня занимает почетное место на подоконнике, а 
многими рецептами из детства я пользуюсь до сих пор. 


елебный 


желудочный бальзам 


СНАДОБЬЕ ОТ КАШЛЯ 

100-150 г сливочного масла растопить в эмалирован- 
ной кастрюле на малом огне. Три крупных листа алоэ 
помыть, измельчить и добавить в растопленное масло. 
Несколько минут томить средство на малом огне и го- 
рячим перелить в сухую стеклянную банку. Когда мас- 
са станет теплой, добавить 3 ст.л. меда, перемешать и 
‘оставить до полного остывания. Затем плотно закрыть 
‘банку и хранить в холодильнике. 

Принимать при кашле: взрослым — по 1 ч.л. два-три 
раза в день, детям — на кончике чайной ложки два- 
четыре раза в день. 


«БАЛЬСАН» 

Соседка, рассказывая о своих цветах на подоконнике, 
упомянула растение с загадочным названием бальсан. 
Позже яувидела ее с пакетом грунта для рассады: «Пой- 
дем, — позвала она меня, — пересадим бальсан». Мне 
стало любопытно, что за диковинное растение? Ока- 
зался обыкновенный столетник — алоэ древовидное! 


ТРОКСИМЕТАЦИН“ 


ТРОКСИМЕТАЦИН 


рта 


ТРОКСИМЕТАЦИН 


ИНДОМЕТАЦИН 


ОКАЗЫВАЕТ ПРОТИВОВОСПАЛИТЕЛЬНОЕ 
ДЕЙСТВИЕ, ПРИВОДИТ К СНЯТИЮ БОЛИ 


А «бальсан» — искаженное название бальзама от желу- 
дочной боли, который готовят из алоэ. Кстати, вот его 
рецепт, Смешать по 1 ст. качественного кагора, меда 
и измельченных листьев алоэ (возраст растения — от 
восьми лет) — это объем на один курс. Принимать по 
1 ст.л. четыре раза в день до еды. Проводить три- 
четыре курса в год. 


АНЕСТЕЗИОЛОГ КАЛАНХОЗ 
Кроме столетника, на моем подоконнике давно растет 
каланхоэ Дегремона. Как-то раз при обрезанииего ли- 
сточков и «деток» я почувствовала, что рука онемела, 
как при анестезии. Как раз знакомая пожаловалась на 
боль в желудке, и я дала ей каланхоэ. 
Женщина добавляла по пять-шесть его листиков в са- 
латы в течение двух недель. Недомогание как рукой 
сняло! Теперь она каждые три месяца устраивает про- 
филактику: кладет в еду сырые листья каланхоэ на про- 
тяжении трех недель — и боли не беспокоят. 

Светлана СЛЯДНЕВА, г. Пружаны 


Спрашивайте в аптеках вашего города! 
Также доступен к заказу онлайн 


ги 


ТРОКСЕРУТИН 


ОКАЗЫВАЕТ ВЕНОТОНИЗИРУЮЩЕЕ 
ДЕЙСТВИЕ, УМЕНЬШАЕТ ОТЕЧНОСТЬ 
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ЦЕПТЫ ОТ РАЗНЫХ БОЛЕЗНЕЙ, С КОТОРЫМИ ПОМОГАЕТ СОВЛАДАТЬ ЭТОТ УНИКАЛЬНЫЙ ПРО- 


а ВИНОЕ САЛО ВСЕГДА ЕСТЬ В МОЕМ ДОМЕ, Я БЕЗ НЕГО — НИКУДА. ДОЛГИЕ ГОДЫ СОБИРАЛА РЕ- 


ДУКТ. ПРАКТИЧЕСКИ ВСЕ ПРОВЕРЕНЫ МНОЙ НА ДЕЛЕ, ПОЭТОМУ СМЕЛО СОВЕТУЮ ИХ СВОИМ 


БЛИЗКИМ И ЗНАКОМЫМ. 


Сало вместо обезболивающело 


При болях в суставах 
делаю компрессы. Раста- 
пливаю несоленое сало, 
теплым смазываю про- 
блемный сустав, обора- 
чиваю ногу полиэтиленом 
итепло укутываю. Обычно 
делаю так на ночь. Курс — 
до исчезновения болей. 
Если суставы плохо сги- 
баются, помогает такое 
средство. Растираю вил- 
кой 100 г свиного несо- 
леного сала, смешиваю 
его с 1 ст.л. поваренной 
соли. Смазываю получен- 
ной мазью проблемную 
область, сверху наклады- 
ваю согревающую повяз- 
ку. Держу ночь. Курс — до 
облегчения состояния. 


При обострении вари- 
коза советую нарезать 
несоленое сало тонкими 
кусочками и на ночь при- 
ложить к воспаленным ве- 
нам. Закрепить бинтом, 
надеть шерстяные кол- 
готки. Утром снять, ноги 
вымыть теплой водой. По- 
вторить процедуру не ме- 
нее десяти раз. 

Если внезапно заныл зуб, 
рекомендую взять кусочек 
несоленого свежего сала 
и примерно на полчаса 
приложить к больному зу- 
бу. Боль должна на время 
утихнуть, поскольку сало 
снимет воспаление. 
Может, и такой совет 
кому-то пригодится. 





Моя приятельница, дол- 
гие годы страдавшая от 
подагрического артри- 
та пальцев рук, расска- 
зала, как снимает силь- 
ные боли несоленым са- 
лом. Нарезает его узкими 
полосками и сначала на- 
тираетими больные паль- 
цы, а затем оборачивает, 
как марлей. Закрепляет 


4 
бинтом и надевает шер- 
стяные варежки. 

Если есть возможность, 
такой компресс нужно 
держать всю ночь, если 
нет — хотя бы несколько 
часов. 
Курс — пока боли полно- 
стью не пройдут. 
Надежда КРУГЛИКОВА, 
травница, Минский р-н 





Завод-изготовитель оздоровительной продукции 
«Здоровая Семья», г. Бийск, в рамках программы 
по улучшению здоровья нации дарит всем желающим 
НОВИНКУ- «Сибирский Травник». 


И ПОЛУЧИТЕ УСИЛЕННЫЙ ВИТАЛЬНЫЙ 
КОМПЛЕКС «СИБИРСКИЙ ТРАВНИК» 


СОВЕРШЕННО БЕСПЛАТНО 


Заказать свой подарок вы сможете по телефону 
горячей линии: 


8-800-100-24-91 


(звонок бесплатный) 


Доставка «Почтой России, за счет производителя 


НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВО 


1. ПЕРЕД ПРИМЕНЕНИ 


новления. Для кого-то результат будет заметен в 

том, что ушла депрессия. Другой обнаружит, что нормализо- 
валось давление. А третий просто перестанет простужаться. 
Принимать «Сибирский Травник» может любой человек 


В составе бальзама только растительные компоненты, Экс- 
тракты эхинацеи, шиповника, золотого корня, элеутерококка, 
крапивы, кедрового ореха и других целебных трав, произрас- 

тающих в предгорьях и горах Алтая. Здесь особое солнце, особый воздух и 
особая вода. Поэтому и травы обладают особыми свойствами. Поэтому «Си- 
бирский травник» оказывает такой мощный эффект. 
Рецепт «Сибирского Травника» передавался из поколения в поколение. При 
этом старейшины рода строго следили, чтобы секрет не ушел «на сторону». 
Один из разработчиков имеет отношение к семье, в которой хранились эти ре- 
цепты. 
Не надо ждать повода для начала приема бальзама «Сибирский травник», 
Пропейте хотя бы один курс, и вы сразу почувствуете, что вам стало легче. 
Перестают болеть суставы, уходит лишний вес, нормализуется давление, улуч- 
шается состав крови. В какой-то момент человек вдруг обнаруживает, что он 
хорошо слит, а утром встает бодрым и отдохнувшим. «Сибирский травник» - 
настоящая находка для людей в возрасте старше 40 лет, страдающих гипертони- 
ей, болезнями суставов, дыхательных путей. Бальзам замечательно восстанав- 
`ливает состав крови, способствует регенерации тканей, повышает иммунитет. 

В заключение я скажу следующее: практически каждый из тех, кто приобрел 

один курс бальзама, заказывает и второй. Если не для себя, то для родителей 


Главный технолог ООО «Здоровая сомья» 
5-АПАҮЯО Кислова Людмила Геннадьевна 
ип куласа Беа Влада ИНЕ Огрнип. 319641000 


1 ПРОКОНСУЛЬТИРУИТЕСЬ С0 СПЕЦИАЛИСТОМ 





12 КОМПЕТЕНТНО. 
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5 табу при поллинозе 


Чего нельзя делать в сезон цветения, если вы страдаете аллергическим 
риноконъюнктивитом, рассказывает аллерголог Светлана Валерьевна 


ЧУДАКОВА (г. Минск). 


При кашле пить фитосборы, де- 
лать ингаляции с травами. Фито- 
терапия при поллинозе может довести 
до реанимации! 
2 Выезжать на природу. На даче, в 
парке, на полях пыльцы намного 
больше, чем вчерте города. Садоводам 
и огородникам советую отложить рабо- 
ты до завершения сезона цветения. 
Если вы не прошли вакцинацию аллер- 
генами: 
8 оставайтесь дома, держите окна за- 
крытыми, используйте кондиционер; 
№ регулярно устраивайте уборку; 
ш принимайте душ и мойте голову пе- 
ред сном. Это позволит очистить кожу 
и волосы от аллергенов, осевших на 
них за день, и вероятность ночных при- 
ступов аллергии заметно уменьшится; 
№ сушите одежду в помещении. Наули- 
це на нее может осесть пыльца цвету- 


щих растений, которая вызовет аллер- 
гию, кактолько вы эту одежду наденете. 
Активно заниматься физкультурой 
на улице. Сезонный аллергиче- 
‘ский ринит на этом фоне может перей- 
ти вастму. 
РИ Проводить вакцинацию и делать 
плановые операции (даже лечение 
зубов). Иммунная система может вы- 
дать неадекватную реакцию. Возможно 
побочное действие наркоза, осложне- 
ния, тяжелое восстановление. Конечно, 
при приступе аппендицита деваться не- 
куда, но то, что можно, отложите. 
ГУ Пить спиртное. Оно не только уси- 
ливает аллергические реакции, но 
и само может выступитьаллергеном (ес- 
ли есть реакция на пыльцу деревьев). 
Коньяк и виски настаивают в дубовых 
бочках, поэтому эти напитки могут дать 
перекрестную реакцию с березой. 








а заметку 
НЕ ВЫБИРАЙТЕ ДЕШЕ- 
ВЫЕ АНТИГИСТАМИН- 

НЫЕ ПРЕПАРАТЫ. 
КОНЕЧНО, БЫВАЕТ, 
ЧТО КОМУ-ТО ОНИ 
ПОМОГАЮТ, А ДО- 
РОГИЕ НЕ ОЧЕНЬ, НО 
ТАКИХ ЛЮДЕЙ МЕНЬ- 
ШИНСТВО. ЧУВ- 
СТВИТЕЛЬНОСТЬ К 
АНТИГИСТАМИНАМ 
ИНДИВИДУАЛЬНА, 
ПОЭТОМУ ИХ НУЖНО 
ПОДБИРАТЬ. 


После удаления 
миомы 


Продолжение. Начало в №9 
Продолжаем рассказывать 
о реабилитации после опе- 
рации по удалению миомы 
вместе с маткой. Воточем 
еще нужно знать. 


№ После выписки из стацио- 
нара важно составить для се- 
бя режим дня. В приоритете 
полноценный сон, умеренные 
физические нагрузки, еже- 
дневные прогулки. Двигать- 
ся обязательно! Главное — в 
меру. Хотя бы пару месяцев 
не стремитесь взвалить на 
‘себя все домашние хлопоты. 
в Операция по удалению 
матки часто приводит к раз- 
витию депрессии, наруше- 
нию сна и эмоциональным 
срывам. Огромную пользу в 
этом случае приносят кон- 
сультации психолога. Если 


чувствуете, что долго не мо- 
жете вернуться к душевно- 
му равновесию, лучше обра- 
титься к специалисту. 

№ Послетакой операции уве- 
личивается риск развития 
атеросклероза и вероятность 
набрать лишние килограммы. 
Поэтому стать привержен- 
цем здорового питания край- 
не важно. Нежирное мясо и 
рыба, овощи, фрукты — вот 
что должно регулярно быть в 
меню. Раз в год желательно 
сдавать липидный профиль, 
чтобы контролировать уро- 
вень холестерина. 


Важно! Если будучи 
‘дома вы почувствовали 


боль в животе, подня- 
ласьтемпература, сроч- 
‘но обратитесь к врачу. 








Такого развития событий можно избежать, если. 
‘заниматься профилактикой женских болезней. 
и Нужно регулярно наблюдаться у гинеколо- 
га, проходить минимум раз в год УЗИ органов 
малого таза и своевременно лечить гинеколо- 
гические заболевания. 

и Также важна онкологическая насторожен- 
ность. Обсудите на приеме с врачом, есть ли 
риски конкретно у вас и какие обследования и 
‘анализы нужно периодически сдавать, чтобы 
контролировать ситуацию. 

№ После 45-. -50 лет важно хотя бы разв годкон- 
сультироваться у эндокринолога по поводу гор- 
мональных 


Лилия АДЕЛЬШИНА, 
врач общей практики, г. Оренбург 











Применяя настойку желтушника, 
можно надолго забыть о гипер- 
тонии. 50 г измельченной сухой 
травы желтушника серого залить 
0,5 л водки. Настоять две недели, 
ежедневно взбалтывая. Когда на- 
стойка будет готова, процеживать 
; ее не обязательно. Принимать по 
$ 15-20 капель в стакане воды три 
: раза в день за 30 минут до еды. 
Курс — три-девять месяцев (за- 
: висит от запущенности и тяжести 
: заболевания). 

і Если замучила стенокардия, жел- 
тушник подойдет в качестве осно- 
вы для кваса по Болотову. Он не 
только утолит жажду, порадует 
кишечник, но и подлечит сердце. 
Мощным лечебным эффектом на- 
питок обладает в период восста- 
новления после инфаркта. Первые 
результаты будут заметны уже че- 
рез шесть месяцев после начала 




















: зуем это растение более 16 лет. 








К сожалению, не всегда пожилые люди способны вовремя и правильно поддержать свое здоро- 
вье. Особенно если речь идет о сердечно-сосудистых заболеваниях. Инфаркт, гипертония, стено- 
кардия — частые спутники людей в возрасте. И вот тут отличным профилактическим и лечебным 

: средством для сердца становится желтушник серый. В нашей семье, а мы все травники, исполь- 


и шпертония. 1:0 


приема, но продолжать пить квас 
следует не менее двух лет. 
Рецепт кваса. 1 ст. (50 г) сухой тра- 
вы желтушника поместить в марлю 
с грузом и залить 3 л остуженной 
кипяченой воды. Добавить 1 ст. са- 
хара и 1 ч.л. сметаны. Оставить в 
тепле на две недели. Первую неде- 
лю содержимое банки нужно пере- 
мешивать. По мере образования 
снимать плесень. 

Пить квас по 0,5 ст. три раза в день 
за 30 минут до еды. Забирая изем- 
кости полстакана жидкости, нужно 
добавлять столько же кипяченой 
воды и 1 ч.л. сахара. Напиток при- 
годен в течение месяца. Курс — не 
менее полугода. 

Дополнительно академик Б.В. Бо- 
лотов рекомендовал принимать по 
0,1 гпорошка сухой травы желтуш- 
ника в день для стимулирования 
поджелудочной железы. Выра- 
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батываемый инсулин обеспечит 
сердце питательными вещества- 
ми при аритмии, инфаркте, сте- 
нокардии. 
Надеюсь, эти рецепты помогут вам 
и вашим близким победить недуг 
и быть здоровыми! 
Светлана СЕМИЛЕТОВА, 
травница, Воронежская обл. 








противовирусное средство 


Что делать с листьями 
малины, подорожника и 
облепихи? А вот что! 


Подорожник можно вы- 
сушить, измельчить в 
блендере или пропустить 
через мясорубку, сме- 
шать с медом или саха- 
ром 1:1. Для усиления эф- 
фекта хорошо добавить к 
составу в равных частях 
измельченные сухие ли- 
стья облепихи, малины 
и цветки таволги. Хра- 
нить состав в холодиль- 
нике. 

Он прекрасно выручит при 
вирусных недугах (и в ка- 


честве профилактики, и 
для лечения), так как по- 
дорожник стимулирует 
выработку нашего род- 
ного интерферона, ока- 
зывает противовирусное 
и противовоспалитель- 
ное действие. Плюс это 
отличное мягкое отхарки- 
вающее. 

Листья облепихи — 
мощное противовирусное 
средство. Это растение- 
универсал, повышающее 
сопротивляемость орга- 
низма, улучшающее со- 
стояние слизистых, ока- 
зывающее противовоспа- 
лительное действие. 


Листья малины — эф- 
фективное и безопасное 
средство при простуде, 
укрепляет иммунитет у 
ослабленных болезнью 
людей. 

Цветки таволги — также 
хорошее общеукрепляю- 
щее, бактерицидное, жа- 
ропонижающее, диурети- 
ческое и противовоспали- 
тельное. 

Такую вкусную, а глав- 
ное — полезную смесь 
можно принимать в дози- 
ровке от чайной до столо- 
вой ложки один-два раза 
в день с профилактиче- 
‘ской целью и для укрепле- 


ния иммунитета, а в слу- 
чае болезни — три-четыре 
раза в день, запивая во- 
дой. Можно особенно не 
привязывать прием кеде. 
Замечательно сработает 
эта форма и во всех случа- 
яххронических гастритов, 
гастродуоденитов и яз- 
венной болезни вне обо- 
стрения. Улучшает пище- 
варение в целом, умень- 
шает воспаление, уско- 
ряет заживление эрозий. 
Курс — две-три недели. 
Ольга ДАНИЛЮК, кандидат 
медицинских наук, 
врач высшей категории, 
фФитотерапевт, г. Королев 








Заведующий кафедрой сосу- 
дистой хирургии Московско- 
го государственного меди- 
цинского университета им. 
И. М. Сеченова, профессор, 
практикующий нейрохирург, 
заслуженный врач России 
Архипов Михаил Павлович. 
~ Михаил Павлович, вы по- 
стоянно говорите, что со- 
суды - это 90% здоровья 
организма. Почему так? 

— Какой самый большой ор- 
ган в теле человека? Мало 
кто знает, Даже студенты-ме- 
дики часто ошибаются. На 
самом деле самый большой 
орган – это наша сосудистая 
система. Сосудами одного 
человека можно опоясать 
планету 2,5 раза! Представь- 
те: если «расплести» все со- 
суды человеческого тела и 
связать их в одну длинную 
нить, то длина этой нити 
будет примерно 100 000 
километров. Чтобы было 
понятнее, длина экватора 
Земли – 40 000 километров. 
Как вам такой масштаб? 
Сосуды - это не просто тру- 
бочки, по которым течет 
кровь. Это сложный и еди- 
ный орган, сбой в котором 
сразу же вылезает в боляч- 
ку. Плохие сосуды на ногах — 
варикоз, постоянные отеки 
и вечная тяжесть в ногах. 
Забились сосуды, питающие 
печень, - гепатоз. Горечь 
во рту. Съел чуть жирного 
= получи горькую отрыжку. 
Ослабли и замусорились со- 
суды в суставах – усыхают 
хрящи. Хрустят и болят су- 
ставы, одолевает остеохон- 
дроз, вылезают грыжи. По- 
теряли тонус сосуды прямой 


которое мы часто списываем 
на усталость, на самом деле 
микрокровоизлияния – раз- 
рывы мельчайших глазных 
капилляров. 

Затрудняется мозговое кро- 
вообращение - получите го- 


сестра 
Сосуды - это наша система 
питания, по сосудам движет- 
ся сама жизнь. Перекрой 
важный участок трассы – и 


Поэтому я не устану повто- 
рять: хотите жить полно- 
ценной жизнью — почистите 
и восстановите сосуды. Чи- 
стые сосуды – это ключ к 
избавлению от 90% хрони- 
ческих заболеваний, неко- 
торые из которых считаются 
«неизлечимыми». 

- Чем еще загрязняются со- 


Но ведь виновник не только 
аат общая мас- 
са загрязнений, которые на- 


капливаются в сосудах к 50 


годам. 
Холестерин. Холестерино- 
вые бляшки, или, как их еще 
называют, «атеросклероти- 
ческие бляшки» составляют 
примерно 65-70% загряз- 
нений сосудов. К 50 годам в 
сосудах человека накалли- 
вается до 5 кг холестерино- 
вых бляшек. Холестериновые 
отложения сужают просвет 
сосудов в 4-5 раз. Представь- 
те: если нормальный просвет 
сосуда - это ваш палец, то 
5 кг холестериновых бляшек 
уменьшают просвет до раз- 
мера 4 спичек. 

Сами по себе холестерино- 
вые бляшки не представляют 
угрозы жизни. Да, качество 
жизни падает, повышается 
‘давление, появляются голов- 
ные боли и боли в суставах, 
слабость и апатия. Гораздо 


1 кг. Но их опасность в том, 
что они нестабильны. В лю- 
бой момент тромб (сгусток 
крови) может оторваться и 
отправиться в путешествие 
по вашим сосудам на поиски 
жертвы. 

Если тромб достаточно круп- 
ный, то он наглухо «запечаты- 
вает» сосуд-жертву. Случается 
ишемия – полное прекраще- 
ние кровоснабжения органа, 
питающегося по этому сосуду. 
Ишемический инсульт – заку- 
порка сосуда мозга. Инфаркт 
= закупорка сердечной арте- 
рии. Ишемия печени, коллапс 
легкого, отказ почек. Гемор- 
рой - это не что иное, как 
ишемия сосудов прямой киш- 
ки. Закупорка даже маленьких 
сосудов ног со временем при- 
водит к некрозу – гангрене. 
Кальциевая известь. Каль- 


СТЫЕ СОСУДЫ – ЗАЛОГ ВАШЕГО ДОЛГОЛЕТИЯ 


При резком сужении - спазме 
сосуда, вызванном стрессом, 
или физическими нагрузками, 
или погодой, - острый кри- 
сталлизвести может проткнуть 
сосуд и привести к его разры- 
ву. А разрыв сосуда головного 
мозга - это геморрагический 
инсульт. 

4 явных признака плохих 
сосудов и еще 7 скрытых 
- Какие симптомы говорят 
о том, что мои сосуды за- 
биты «грязью»? Как понять, 
что организм кричит нам: 
«Почисти сосуды скорее!»? 
= 45 лет – тот рубеж, после 
которого обязательно нужно 
чистить сосуды. Засорение 
сосудов холестерином, тром- 
бами, кальцинация ~ это, по 
сути, естественный возраст- 
ной процесс. Конечно, совре- 
менная еда, медикаменты, 
курение и алкоголь ускоряют 
процесс «замусоривания» в 
5-8 раз. Но все мы люди, и от 
этого никуда не деться, в та- 

ком уж мире мы живем. 

1. Гипертония ~ главный 
признак «замусоренных» 
сосудов 

Если у вас есть диагноз «ги- 
пертония», дальше можете 
даже не читать. Гипертония ~ 
это царица плохих сосудов, 
Страдаете от скачков давле- 
ния? Оно постоянно повы- 
шено и приходится сидеть на 
лекарствах? Значит, от про- 
света сосудов осталось, дай 
бог, 30%. Остальное плотно 
залеплено холестериновыми 
бляшками, сгустками крови 
— тромбами и покрыто каль- 
циевой известью. 

Поэтому малейший стресс, 
изменение погоды, магнитная 
буря моментально отража- 
ются на самочувствии. Под- 
скакивает давление, голову 
начинает долбить молотком, 


выкручивать суставы. 
2. Варикоз 
Безобразные выпученные 


вены на ногах, тяжесть и 
боль, отеки. Холестериновая 
грязь и тромбы «заклинива- 
ют» венозные клапаны. По- 
степенно появляются сосу- 
дистые звездочки, которые 
потом превращаются в со- 
судистую сетку. А сетка уже 
развивается в полноценный 
варикоз, 


ЧЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВЕННЫМ СРЕДСТВОМ 


3. Геморрой 

Когда забиваются сосуды 
прямой кишки, которые отво- 
дят кровь, вспухают гемор- 
роидальные узлы. Если же 
первыми забились сосуды, 
подводящие кровь, ~ возни- 


не успевая восстановиться. 


Теряют способность мягко 


Грязные сосуды не успевают 
откачивать жидкость. Нару- 
‘шается водно-солевой обмен. 
К вечеру ноги отекают так, 
что носки впиваются в щи- 
колотки, оставляя вмятины. 
Одутловатое лицо и мешки 
под глазами. Пальцы, с кото- 
рых не получается снять коль- 
ца. Вздутый живот говорит об. 
отеках внутренних органов. 
2. Шум в ушах 

От едва слышного тонко- 
го писка до громкого воя и 
звона, 


Чувство «пьяной» головы, рез- 
кие и внезапные приступы го- 
ловокружения говорят о том, 
что «голодает» ваш вестибу- 


лярный алпарат. Зачастую 
вместе с ним страдает и слух. 
4. Бессонница 


Чувствуете себя сонным и 
вялым, а укладываясь в кро- 
вать, полночи не можете ус- 
нуть? Это из-за недостатка 
кровоснабжения гипофиза. 
Он перестает вырабатывать 
мелатонин – гормон сна, 

5. Упадок сил 

Совсем нет сил. Ничего не 
хочется делать. Хочется про- 
сто лежать и есть. Такое чув- 
ство возникает из-за того, 
что организм переходит в ре- 
жим экономии энергии, Ор- 
ганы не получают по грязным 
сосудам полноценного пита- 
ния, и, чтобы не умереть, ваш 
организм стремится макси- 
мально снизить активность. 


извести? 

- Давайте конкретный вра- 
чебный совет: вот есть ус- 
ловная Валентина Петровна 
из Воронежа, 57 лет, заму- 
жем, имеет лишний вес, ги- 
пертонию и варикоз. На по- 


но питаться», «это у вас воз- 
растное» и все в таком духе? 
Большинство аптечных пре- 
паратов не лечат и помогают, 
а калечати 


смазки. Как будто в двигате- 
ле поменяли масло, замени- 


ли черную, грязную жижу с 


металлической стружкой на 
свежее, прозрачное масло, 
обеспечивающее идеальное 
скольжение. 

– Наша Валентина Петров- 
на наверняка испробовала 
сотни разных добавок и та- 
блеток, поставила на себе 
крест и зареклась больше 
не выкидывать деньги на со- 


ли, заставляют нас лишаться 
многого, чего мы могли бы 
достичь, из-за страха попы- 
таться это сделать. - Давайте 
я вам расскажу одну поучи- 
тельную историю про недо- 
верие. В 1928 году был изо- 
бретен первый антибиотик 
— пенициллин. Он с легкостью 
исцелял дизентерию и тиф, 
от которых в то время люди 
‘неизбежно умирали. Но боль- 
шинство людей не верили, 
что он может помочь, потому 
что уже 1000 раз обжигались 
в попытках вылечиться. Те, 
кто обжегся 1000 раз и не по- 
боялся попробовать в 1001- 
й, - вылечились. А те, кто 
сдался, махнул рукой со сло- 
вами «очередное чудо-сред- 
ство, которое не поможет», 
погибли, хотя спасение было 
прямо у них перед носом. Как 


временем «Лиственница си- 
бирская. Чистые сосуды» ис- 
коренит болезни сосудов. - Я 
тоже считаю, что сомнения 
= наш злейший враг, поэтому 
не боюсь пробовать новое. 

Эффект «Лиственницы си- 
бирской. Чистые сосуды» по- 
добен вэмаху крыла бабочки, 
который вызывает цепную 
реакцию захватывающих 


дух перемен. Начиная с вы- 
чищения из сосудов грязи, 
копившейся десятилетиями, 
шаг за шагом «Лиственница 
сибирская. Чистые сосуды» 
запускает цепную реакцию 
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НЕЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВЕННЫМ СРЕДСТВОМ 


16 ДОСЬЕ НА БОЛЕЗНЬ 


Наиболее частые причины 

аритмии или состояния, приво- 
дящего к ее развитию, — болезни 
сердца и сосудов (особенно гипер- 
тония), сахарный диабет, интокси- 
кация, эндокринные заболевания и 
др. Среди провокаторов — злоупо- 
требление лекарствами, алкоголем 
и кофеином, курение, стрессы. 
ури 

2 В норме у взрослого пульс 60- 

80 ударов в минуту. При бради- 
кардии его частота ниже 55 уд./мин 
Она бывает физиологической — уаб- 
солютно здоровых людей, и патоло- 
гической — устрадающих заболева- 
ниями щитовидки, при ИБС, артери- 
альной гипертензии, повышенном 
внутричерепном давлении, после 
гриппа, гепатита, сильного пере- 
охлаждения, при передозировке не- 
которых лекарств (бета-блокаторов, 
сердечных гликозидов ит.п.) 
При тяжелой степени патологиче- 
ской брадикардии (ниже 40уд. /мин.) 
возможны головокружение, сла- 
бость вплоть до потери сознания, 
холодный пот, боли в сердце, рез- 
кие колебания АД. Редкий сердеч- 
ный ритм приводит ккислородному 
голоданию органов и тканей, нару- 
шая их работу. Такое состояние обя- 
зательно требует лечения. 
Народное средство. 100 гизмель- 
ченных свежих верхушечных веток с 
иголками сосны обыкновенной за- 
лить 0,5 л водки, настоять на свету 
десять дней, процедить, отжать сы- 
рье. Пить по 30-40 капель в рюмке 
воды три раза в день за 15 минут до 
еды. Курс — десять дней 
®.... 

Е Тахикардия — это увеличение 

частоты сердечных сокраще- 
ний. Может быть как реакцией на фи- 
зическую нагрузку, так и в состоянии 
покоя. Сопровождается ощущением 
сильного сердцебиения, слабостью, 
головокружением. Тахикардию могут 
вызывать заболевания сердца, нерв- 
ной или эндокринной системы, ин- 
фекционные болезни, опухоли и др. 
Народное средство. 1 ст.л. из- 
мельченных сухих соцветий кален- 
дулы залить 0,5 л кипятка, настоять 
час, процедить. Пить по 1/4 ст. че- 
тыре раза в день за полчаса доеды 
Курс — месяц. 

Проба Вальсальвы — простой 

способ, который можно ис- 
пользовать при тахикардии в любой 
ситуации (в транспорте, вочередив 
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магазине). Сделайте глубокий вдох, 
зажмите нос и резко напрягите 
мышцы живота на 10-15 секунд 
Спокойно выдохните. В этот момент 
приступ аритмии должен прекра- 
титься. Не получилось — повторите 
Мерцательная аритмия — ха- 
отичное сокращение мышеч- 
ных волокон предсердий. Основные 
симптомы — дрожь и боль в груди, 
ощущение нерегулярного сердечно- 
го ритма, одышка, предобморочное 
состояние. Важно выявить и лечить 
основную патологию, которая вы- 
звала мерцательную аритмию. Если 
не предпринимать мер, кровь заста- 
ивается, образуются тромбы, кото- 
рые могут спровоцировать инфаркт, 
ишемический инсульт или эмболию 
легочной артерии 
Народное средство. Луковицу и 
среднее яблоко натереть на терке, 
перемешать. Съедать по 2 ст.л. сме- 
си два раза в день между приемами 
пищи. Курс для поддержки серд- 
ца — месяц, 
Популярная ромашка аптечная 
может вызывать учащение 
сердцебиения и аритмию. А при уже 
имеющейся аритмии опасен чеснок 
РЯ Люди с тяжелыми формами 
СОМІО-19 примерно в десять 
раз чаще страдают от аритмии и 
связанных с ней нарушений в рабо- 
те сердца, чем больные с легкой или 
умеренной формами коронавируса. 
Считается, что аритмия чаще 
бывает у людей с лишним ве- 
сом, плохой наследственностью, ве- 
дущихнездоровый образ жизни. Од- 
нако она может развиться и без все- 
го этого, на фоне затяжного стресса. 
Ф 
Исследование, проведенное 
сотрудниками Университета 
Аделаиды, показало, что похудение 
избавляет людей, страдающих ожи- 
рением, от мерцательной аритмии 
Так, она полностью исчезла у боль- 
шинства добровольцев, потерявших 
не менее 10% от начального веса. 
«* 
ГГ] Убольшинствахрапунов, стра- 
дающих от синдрома обструк- 
тивного апноэ (остановки дыхания), 
сердце во сне работает с перебоя- 
ми. А риск опасных нарушений рит- 
ма при тяжелой форме апноэ воз- 
растает в четыре раза. 
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Избавилась от полипов в носу с 

помощью золотого уса. Такой 
способ позаимствовала из одного 
журнала, где женщина делилась своей 
историей: растение помогло ей убрать 
полип в желудке. И я подумала, что ес- 
ли унее такой вариант сработал, то 
почему бы и мне не попробовать. 
Отрывала у растения лист (около 10 см) 
и пропускала его через чесночницу. 
Полученную кашицу заворачивала в 
марлю, делала маленькие турунды и 


вставляла их в носовые ходы макси- 







мально глубоко. Держала 25-30 минут. 
За десять дней регулярных процедур 
полипы полностью рассосались. 


ЗЕЛЕНАЯ АПТЕКА. 
< 


17. 


олотои 
сработал 6 плюс 


КОММЕНТИРУЕТ КАНДИДАТ ХИМИЧЕСКИХ НАУК, 
ФИТОТЕРАПЕВТ 
ДИНА ПАВЛОВНА БАЛЯСОВА (Г. МОСКВА) 





Препараты комнатного золо- 
того уса (каллизия душистая) 
обладают противомикробны- 
ми, противовоспалительными, 




















кровоостанавливающими, ра- 
нозаживляющими, болеутоля- 
ющими, сосудоукрепляющими, 
спазмолитическими, успокаи- 
вающими, противоопухолевы- 
ми свойствами. В народной ме- 
дицине их используют внутрь и 
наружно для рассасывания по- 
липов в кишечнике (внутрь) и 
в носу (наружно, но желателен 
параллельно и прием внутрь). 

При лечении доброкачествен- 
ных образований рекоменду- 
ется комплексный подход, по- 
этому дополнительно советую 


Лидия СУГЛОБ, г. Иваново Брестской обл. 


сода и чеснок! 


В прошлом году я поставила рекорд по бронхиту — переболе- 

латри раза подряд. И потом еще долго приходила в себя. Мо- 
жет быть, этому способствовало неграмотное ведение болезни 
участковым терапевтом. Но простой рецепт помог спасти положе- 
ние уже в этом году не только мне, но и многим, кому я его посове- 
товала. А рассказала мне о нем в качестве примера из своей прак- 
тики одна медсестра. По ее рекомендации я делала чесночные ин- 
галяции с содой. 
В 1 лкипящей воды добавляла шесть измельченных зубчиков чес- 
нока, после чего кипятила примерно пять минут. Немного остудив 
отвар, насыпала в него 1 ч.л. соды. После этого сразу приступала 
к ингаляции, укрывшись полотенцем. Сначала глубоко не вдыхала, 
так как можно закашляться. Когда привыкала к пару, начинала ды- 
шать попеременно: два-три раза вдох через нос и медленный вы- 
дох через рот, а затем два-три раза вдох через рот, а выдох через 
нос. Дышала так до тех пор, пока сохранялось тепло. После про- 
цедуры сразу же отправлялась в постель. Курс — десять дней. Уже 
через несколько сеансов значительно улучшается состояние, про- 
ходят неприятные симптомы. 
Таким же образом я вылечила своего племянника, у которого бы- 
ла ангина. На следующее утро после ингаляции ему стало гораздо 
легче. 

Марина КРОТОВА, г. Краснодар 


прием настойки. Семь-восемь 
суставчиков растения залить 
1 ст. водки, настоять две неде- 
ли в темном месте, регулярно 
взбалтывая, процедить. Прини- 
мать по 1 дес.л. в рюмке воды 
раз в день. Курс — 10-12 дней. 


Противопоказания: бере- 
менность, кормление гру- 
дью, возраст до семи лет; 
также нежелательно прини- 
мать людям артистических 


профессий, педагогам, пре- 
подавателям, так как пре- 
парат золотого уса может 
негативно влиять на голосо- 
вые связки. 








КОММЕНТИРУЕТ 
ФИТОТЕРАПЕВТ ЛИДИЯ 
МИХАЙЛОВНА БАЗЛОВА 
(Г. НОВОСИБИРСК) 


Содово-чесночную ингаляцию 
при бронхите делать можно. Та- 
кой дуэт обладает противоми- 
кробным, смягчающим действи- 
ем, при вдыхании разжижает и 
выводит мокроту. Не важно, как 
дышать — через нос или через 
рот: пары все равно попадают в 
бронхи, легкие. Главное — не об- 
жечься паром при дыхании. 


Противопоказания: высокая 


температура, гипертония, 
заболе- 


‘сердечно-сосудистые 
вания, нарушения функций 
почек, аллергия на соду. 
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Стол заказов 


«ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ ЗДОРОВЬЯ»: 
Исцеляющая сила семян 
Святые, которые лечат 
Женские болезни 
Аптекарский огород. 
Жизнь без аллергии 
Укрепляем иммунитет, или Секреты долголетия 
Ключ к молодости 
Йога для здоровья 
100 рецептов красоты 
Влияние Луны на судьбу человека 
Рецепты молодости карельского травника 
Исцеляющая сила слова 
Судьбу предсказывают руны 
Здоровье пенсионера 
Домашний салон красоты 
Как жить с гипертонией 
Кисты, полипы, папилломы. 
Лечение без операции 
Реальные истории излечения от рака 
и Целительные мандалы для тела и души 
«НАРОДНЫЙ ДОКТОР. СПЕЦВЫПУСК»: 
и Крещение. Исповедь. Причащение 
в вопросах и ответах 
№ 30 рецептов от гастрита и язвы 
Выводим шлаки и токсины 
Чтобы почки не болели 
ж Лечим щитовидку: уникальная методика 
славянской травницы 
Напоминаем, что также можно заказать 
ПОДБОРКИ РЕЦЕПТОВ ЛЕЧЕНИЯ БОЛЕЗНЕЙ. 
Перечень и цены спрашивайте по телефону 
в Смоленске: (8-4812) 64-75-65 , 
Моб.: +7 915 644 43 91 


Чтобы получить выпуски изданий 

и «Домашняя энциклопедия здоро! 
(цена одного экземпляра — 82 руб.), 
и «Народный доктор. Спецвыпуск» 
(цена одного экземпляра — 78 руб.), 
в подборки рецептов, 

перечислите почтовым переводом нужную сумму на 
адрес: 

ООО «ИД «Толока», 

214000, г. Смоленск, ул. Тенишевой, д. 4а 

Р/с 40702810059020005842 

Отделение № 8609 Сбербанка России, г. Смоленск. 
К/с 30101810000000000632, 

БИК 046614632, ИНН 6730043329, КПП 673001001 
Денежные средства необходимо переводить 

только на расчетный счет ООО «ИД «Толока»! 


На бланке почтового перевода в графе «Для письменного 
сообщения» обязательно укажите название нужного издания 
или подборки, полные домашний адрес и ФИО. 

















Ф.И. О. адрес, телефон, которые будут указаны в объявлении 











Паспортные данные (не для публикации) номер, серия, кем и когда выдан. 
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Продаю 


ш Веселку, руту, ярутку полевую, очиток, сабельник, 

мухомор, трутовик, плаун-баранец, цветы и плоды каш- 
тана. 

Никитенков Михаил Владимирович, 

214018, г. Смоленск, ул. Тенишевой, 20-40, 

тел. 8 950 704 34 43. 


Самая 
удобная 
по 


писка! 


НА САЙТЕ 
ТОГОКА24.ВО 


можно 
ПОДПИСАТЬСЯ, 


НЕ ВЫХОДЯ 
ИЗ ДОМА, 


НА ПОЛУГОДИЕ ИЛИ ГОД 
ПО ПРОМОКОДУ 


со скидкой $Р21 


15%! 





Условия подачи объявлений 
Объявления принимаются только на отправленном по почте купоне 
‘от физических лиц без указания адресов сайтов и рассылки катало- 
гов. Текст объявления не должен превышать 100 печатных знаков 
без учета ваших координат. От одного физического лица принима- 
ется только одно объявление в номер. Текст объявления должен 
соответствовать законодательству РФ. 

Редакция оставляет за собой право снимать объявления, не соот- 
ветствующие требованиям. Объявления публикуются в порядке оче- 
реди, редакция может перенести публикацию на ближайшую дату. 
Заполните купон (указание паспортных данных обязательно!) и от- 
правьте вместе с копией квитанции об оплате на адрес редакции: 
214000, г. Смоленск, главпочтамт, а/я 200, ООО «ИД «Толока». 
Объявление, присланное на одном купоне, публикуется только 
один раз. 

Стоимость одного ПЛАТНОГО объявления в рубрику «Продаю» 
— 2000 руб. (с НДС). 

Реквизиты для перечисления денег за платное объявление: 
ООО «ИД «Толока», 214000, г. Смоленск, 

р/с 40702810059020005842, 

Отд. № 8609 Сбербанка России, г. Смоленск. 

К/с 30101810000000000632, 


БИК 046614632, ИНН 6730043329, КПП 673001001 


Текст БЕСПЛАТНОГО объявления в рубрики „Для лечения нужны», 
«Зов о помощи» принимается только на отправленном по почте ку 
поне. Заполните купон (указание паспортных данных обязательно!) 
и отправьте на адрес редакции. 

Тел. для справок в Смоленске: 8-4812-64-75-64 
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Хирургические операции по лунному календарю, июнь 


АЛИЗАЦИЯ ОПЕРАЦИИ 


Голова и головной мозг, головная нервная система, глаза, уши, нос, полость рта, верхняя челюсть, зубы, 











НЫ Е, 19, 20 4,5 
Затылоки мозжечок, лобные пазухи и слуховые проходы; нос, шея и горло; зев и глотка, гортань и трахея: 21 22 6,7,8 
пищевод; уши, щитовидная железа, голосовые связки, плечи и плечевые суставы. " 1, 
| Органы дыхания (трахея, бронхи, легкие), язык, верхние конечности от пальцев и кистей рук до плеч. 16, 17 9, 10 
Грудная клетка, грудь, молочные железы, включая соски, плевра и слизистые оболочки, желудок и 
‘диафрагма, вся система пищеварительного аппарата, поджелудочная железа, печень и желчный пузырь, 26 11, 12, 13 
вся лимфатическая система. 
Сердце, сердечно-сосудистая система, диафрагма, позвоночник, ребра, селезенка. 27,28 14, 15 
Область бұ полости, кишечный тракт, солнечное сплетение, привратник желудка, селезенка, 3,29 16, 17, 18 
поджелудочная железа, печень, желчный пузырь. О а 
Почки и надпочечники, селезенка, мочевой пузырь, матка, яичники, область паха, поясница. 4,5 19,20 
Область паха, половые органы, железы внутренней секреции, желчный пузырь, толстая кишка, 67 21,22 
почечные лоханки, мочевой пузырь. д х 
Таз, тазобедренные суставы и ноги до коленного сустава, связки и сухожилия, печень, 
‘донорские процедуры. 4,5 22,23,24 
Кости, особенно берцовые и коленные суставы, челюсти, зубы, сухожилия, кроветворная система, 12, 13 25,26 
| надпочечники, селезенка, кожа. Д 
| Надкостница, голень, лодыжки, ножные икры, сухожилия, мозжечок, аппендикс, головной мозг. 14, 15 27,28 
| ступни и перистые сочленения, лимфатическая и эндокринная системы, железистые ткани. 16,17 1,2,3,29,30 





Старайтесь избегать только неблагоприятных дней! Выбрать наиболее благоприятный день для проведения плано- 
вой операции довольно сложно. Экстренные операции подлежат другому циклу, и отказываться от нихне советую. 





Почти у каждого человека уровень холестерина 
в крови время от времени колеблется или повы- 
шен. А это непосредственно ведет к повышению 
риска сердечно-сосудистых заболеваний. И ча- 
сто из-за того, что мы мало двигаемся и едим не 
слишком полезную пищу. А еще уровень холесте- 
рина повышается у пожилых - с возрастом обмен: 
веществ замедляется, меньше расходуется холе- 
стерина на «нужды организма», из-за чего могут 
Ў образовываться его излишки, которые отклады- 
ваются на стенках сосудов, в сердце и печени, 

А ведь даже лето на любимой даче можно обер- 
нуть на пользу своему здоровью, если понять, 
что дача - это не только жирные шашлыки и по- 
‘сиделки под пиво. 

Уменьшать образование холестерина помога- 
ют природные антиоксиданты - овощи, фрукты 
и зелень, которые на даче всегда под рукой. Их 
количество в рационе рекомендуется увеличить. 
Откажитесь от рафинированного са- 
хара в пользу медленных углеводов — 
гречневая и овсяная каши на завтрак 
помогают и с высоким холестерином 
справляться, и работу желудочно-ки- 
шечного тракта улучшать. 














РАТАЯ РАЛТИПАРА 


й 








Я ПАЛИМ 
ШММ МИА МАГ ! 


Нет высокому холестерину! 


Пусть ваше лето будет здоровым! 





Валерий МАТВЕЕВ, астролог 





























Жирные колбасу и мясо замените нежирной птицей 
и белой рыбой - они легко усваиваются и способ- 
ствуют снижению вредного холестерина в крови, 
Откажитесь от трансжиров - их много в выпечке 
и фастфуде. Их употребление нарушает баланс 
«хорошего» и «плохого» холестерина, повышая 
риск развития таких заболеваний, как ишемиче- 
ская болезнь, инфаркт миокарда, инсульт. 
Ежедневная физическая нагрузка – дачная рабо- 
та на свежем воздухе, езда на велосипеде, ходьба 
в быстром темпе эффективны в борьбе за сниже- 
ние холестерина, т. к. сжигают лишние калории и 
помогают уменьшать вес. 

Без холестерина организму не обойтись, поэто- 
му нет смысла истязать себя жесткими диетами. 
Лучший способ борьбы с избытком холестери- 
на - разумно «сосуществовать» с ним, что реаль- 
но даже с возрастом при рациональном питании 
и адекватной физической нагрузке. 

А вместе со всем вышеперечисленным держать 
под контролем процессы накапливания и выве- 
дения холестерина призван препарат Дибикор' 
Положительно влияя на жировой и углеводный 
обмен, Дибикор" помогает приводить к норме 
уровень холестерина и сахара в крови. 


















20 МОЯ ИСТОРИЯ 
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росила сковородки 


и купила мультиварку!» 























За курс отдала две пенсии по инвалид- 
ности. И начала учиться буквально взах- 
леб! С тех пор к врачам больше не ходи- 
ла, а на практике проверяла все свеже- 
полученные знания оеде. Ужечерез пол- 
года с меня сняли инвалидность со сло- 
вами: «Арина Алексеевна, так не бывает! 
Вы не инвалид! Так выглядеть и стакими 
анализами — вам точно не к нам!» Это 
был лучший комплимент в моей жизни. 

Попутно я слезла с диких доз фермен- 
тов и обезболивающих и подружилась 
со своей поджелудочной железой. На- 


ЗАЧЕМ Я БИЛА ТАРЕЛКИ 


чала заниматься спортом. Приятным 
бонусом стали ушедшие сильные го- 
ловные боли и лишний вес. Восстано- 
вилась моторика пальцев и речь. Мозг 
заработал и стал наконец запоминать. 
Результаты анализов улучшились. К 
моей большой радости, снова начала 
управлять автомобилем. Я больше не 
выглядела, как семидесятилетняя ста- 
рушка! Одним словом, перемены были 
разительные. Невролог при встрече да- 
же перекрестилась и спросила, не при- 
видение лия. 


За период перемен чего я только не переживала. И гнев, и отрицание, и нена- 
висть к правильному питанию, и апатию, и слезы, и стремление двигаться даль- 
ше, а следом — откаты и снова стремление, 

Выдержать это помогла семья. Однако и тут было не все так просто. Мне при- 
шлось жестко отстаивать границы. Например, била тарелки с едой об пол, когда 
супруги дочь заявляли, что не будут есть ту постнятину, которую я готовлю. Бунт 
на корабле? Я еле ноги таскаю, а они требуют готовить всем отдельно! 

Вот и пришлось объяснить с помощью разбитой посуды, что делать этого не бу- 
дуи пусть питаются где хотят. Муж стал есть у мамы, дочь ушла жить к бабушке. 
Через пару дней вернулись оба. Муж смирился, а дочь еще три дня бунтовала, 


сидела на хлебе. 


СПАСЕНИЕ В ЕДЕ 

С переходом на правильное питание 
постепенно полюбила ЗОЖ. Это когда 
кайфуешь от того, что каждый день что- 
то делаешь для своего тела. «Малень- 
кие стройные поступки» — так я их на- 
зываю. Когда заботливо укладываешь 
себя спать вовремя или бережно заку- 
паешь продукты. 

Я научилась контролировать БЖУК 
(белки, жиры, углеводы, калории), от- 
крыла для себя множество блюд. Са- 
ма составила себе рацион из наиболее 
безопасных для меня продуктов, разо- 
бралась в методах приготовления. По- 
няла, что не еда должна выстраиваться 
вокруг моей жизни, а жизнь вокруг еды. 
Исключила молочные продукты и глю- 
тен, выбросила сковородки и купила 
мультиварку-пароварку. Зачетыре года 
сменила их четыре (!) — не выдержива- 
ли постоянной работы. Готовила в них 
все: минимум сырой еды, в основном 


термически обработанная. Запекала 
яблочки и пила кефир с сахаром — их 
обожает поджелудочная. Стала про- 
ращивать семена и микрозелень, что 
сильно облегчило проблемы со стулом. 
Пекла хлебушек из зеленой гречки на 
закваске. Из нее же делала сыроедче- 
скую кашу с кокосовым молоком. Это 
просто блаженство для ЖКТ!.. 
Пришлось исправлять и режим дня, 
часто буквально преодолевая себя. 
Для начала — минимум десять тысяч 
шагов и зарядка утром. Стала спать 
по восемь часов, есть в одно и то же 
время и обязательно пить воду. Окно 
дома открыто в любую погоду — и све- 
жий воздух, и закаливание. Да, тяже- 
ло, да, часто лень. Но мысль о том, как 
я хочу жить, причем без боли и полно- 
ценно, поддерживала. и у меня полу- 
чилось! 
Записала Ирина ЗАКИРОВА 
Фото из архива героини 













АМ - а Е 250% 
Было время, когда после стрессов или сильных переживаний я 
не могла справиться с бессонницей. Стала соблюдать некоторые 
правила, которым раньше не придавала значения. И помогло! 


С нервами в бой 


вступил зверобой! 


Первое, что делаю, когда возникают 
стрессовые ситуации и пропадает 
сон, — достаю из своих запасов зве- 
робой. 1 ст.л. измельченной сухой 
травы заливаю 1 ст, кипятка, наста- 
иваю до остывания, процеживаю. 
Пью по 1/4 ст, три раза в день, Зве- 
робой успокаивает меня, отлично 
снимает усталость, уменьшает го- 
ловную боль, улучшает настроение. 
Кстати, зверобой продырявленный 
наши предки считали волшебной 
травой, способной не только улуч- 
шить сон, но и отогнать 99 болез- 
ней. Есть даже поговорка: «Как без 
муки не испечешь хлеба, так без 
зверобоя не вылечишь человека». 
На фоне частых простуд у мамы не- 
редко воспалялся мочевой пузырь. 
Чтобы облегчить состояние, она 
готовила отвар травы зверобоя. 
1 ст.л. измельченного сухого сырья 
заливала 1 ст. кипятка и держала на 
малом огне 20 минут. Процеживала 
и пила по 1/3 ст. три раза в день до 
полного выздоровления. 

И самое главное: курс — недольше 
месяца, таккакрастение токсично! 


Еще хочу добавить: если вы стра- 
даете бессонницей, воспользуйтесь 
опытом моей приятельницы. 
Она долго мучилась из-за этой на- 
пасти, пока не нашла для себя про- 
стой способ восстановления сна. 
Из альбома для рисования выры- 
вала двойной лист и в его центре 
наклеивала кружок из черной бу- 
маги. В середину этого кружка на- 
клеивала белый, поменьше. Перед 
сном, когда ложилась в постель, 
брала этот «тренажер» в руки и, 
глядя на круги, представляла, что 
мысленно расширяет центральный 
белый кружок, будто он выходит 
за пределы своего контура. Де- 
лала это упражнение три-четыре 
секунды, затем прикрывала веки. 
С ее слов, перед глазами высвечи- 
ваются наклеенные круги, только 
маленький становится черным, а 
большой, наоборот, белым — как 
в негативе. 

Такую практику она проделывает 
несколько раз, пока не почувству- 
ет, как слипаются глаза. Уверяет, 
что спит как младенец! 





Выпадают, плохо растут и бы- 
стро жирнятся волосы? Тогда 
крапивный уксус — то что надо! 
Средство тонизирует кожу голо- 
вы, избавляет от перхоти, укре- 
пляет фолликул волоса, стиму- 
лирует рост, уменьшает лом- 
кость, придает красивый блеск, 
восстанавливает кожный по- 
Вот уже третий год подряд 
не перестаю восхищаться ре- 
зультатом применения этого на- 
турального ополаскивателя. 

















Набиваю банку свежими листьями 
крапивы до плечиков. Можно доба- 
вить немного измельченных свежих 
листьев мать-и-мачехи. Заливаю 
столовым уксусом (6-9%) на два 
пальца выше уровня зелени.Остав- 
ляю настаиваться пару месяцев в 
темном месте, процеживаю. Пере- 
ливаю в удобную бутылочку. Храню 
в ванной. Развожу 1 ст.л. крапивно- 
го уксуса в 0,5 л воды и каждый раз 
после мытья головы ополаскиваю 
волосы этим составом, несколько 
минут массируя с ним кожу голо- 
вы. Смывать крапивный уксус не 
нужно! 


Важно! Крапива повышает чув- 
ствительность кожи к солнечным 
лучам. Во время использования 
ее препаратов не рекомендует- 
‘ся частое пребывание на солнце. 


Ольга ДАНИЛЮК, кандидат медицин- 
ских наук, врач высшей категории, 
фитотерапевт, г. Королев 


Противопоказания для приема средства из зверобоя: гипертония, беременность, 
кормление грудью, возраст до 12 лет, индивидуальная непереносимость. У мужчин 
возможно негативное воздействие на потенцию. Не рекомендуется принимать пре- 
параты зверобоя одновременно с сердечными, контрацептивами, антибиотиками. 





Василиса ГРЕБЕНЮК, натуропат, г. Брест 
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НАШ КОНСУЛЬТАНТ — КАНДИДАТ ХИМИЧЕСКИХ НАУК, ФИТОТЕРАПЕВТ 
ДИНА ПАВЛОВНА БАЛЯСОВА (Г. МОСКВА) 





Тепло вместо 
холода 


При резком повышении давления попро- 

буйте положить на низ живота полотенце, 
смоченное в холодной воде. Это заставит кровь 
отлить от сердца. Я всегда так делаю при скач- 
ках АД. 


Валентина ГОРБАЧЕВА, Климовичский р-н 


Комментарий. При резком повышении артериального 
давления, как правило, усиливается чувствительность 
кизменениям температуры. 

Прикосновение к телу холодного предмета способ- 
но вызвать даже болевые ощущения. Поэтому при- 
кладывать мокрое полотенце к животу категорически 
не рекомендую, так как это может спровоцировать 
спазм кровеносных сосудов с нежелательными по- 
следствиями. 

Холод опасен еще итем, что может пробудить или усу- 
губить воспалительный процесс в почках, в придатках 
матки у женщин или предстательной железе у мужчин 
И вообще, при повышении артериального давления 
гипертонику помогает не холод, а тепло. Эффектив- 
на горячая еда (картофельное пюре или каша) и питье, 
особенно некрепкий чай с лимоном, заваривать кото- 
рый нужно всего две-три минуты. После такой трапе- 
зы кровь отливает к органам пищеварения и давление 
стабилизируется. 

Способствуют снижению АД и горячие ножные ванны. 
Следует опустить ноги (до косточки) в таз с горячей во- 
дой на пару минут. Иногда просто мытье посуды в го- 
рячей воде помогает снизить показатели на тонометре. 
Механизм в этом случае такой: под воздействием вы- 
сокой температуры кровеносные сосуды в ступнях или 
ладонях расширяются, кровь приливает к ногам, рукам, 
и давление немного идет на спад. 

А в случае с холодным (мокрым) полотенцем, наобо- 
рот, происходит сужение сосудов внизу живота и от- 
тока крови нет. 


В наше время практически невозможно най- 

ти человека «в возрасте» с нормальным дав- 
лением. Либо оно скачет, либо уже стабильно 
повышено. Я стараюсь бороться с гипертонией 
без таблеток, пользуюсь одним проверенным 
рецептом. При повышении АД смешиваю не- 
большой кусочек размягченного сливочного 
масла с 0,5 ч.л. порошка корицы. Смазываю по- 
лученным кремом лоб и виски. Примерно через 
15 минут проходит головная боль и стабилизиру- 
ется давление. 

Кристина БУРДЕЛЕВА, г. Светлогорск 


Масло с корицей — 
на 


Комментарий. Корица — пряность, которая снижает 
артериальное давление за счет содержания в ней по- 
лифенолов, а также уменьшает вязкость крови благо- 
даря наличию кумаринов. В связи с этим при гиперто- 
нии полезно добавлять по щепотке порошка корицы 
в творог, кашу и другие блюда, какао и даже кефир. 
Коричный порошок можно применять и наружно, как 
описано выше в рецепте, эффект тоже будет. 





Противопоказания к приему внутрь: беременность, 
кормление грудью, язва желудка и двенадцатиперст- 
ной кишки, пониженная свертываемость крови, гипо- 
тония, аллергия, индивидуальная непереносимость. 





Не теряйте бдительность! 


На приеме пациенты часто спрашивают: если я 
не чувствую колебаний давления, значит, уменя 
все в порядке? К сожалению, это заблуждение. 


Даже если вы не ощущаете скачков давления, это не 
означает, что оно не оказывает отрицательного воздей- 
ствия на сердце и почки, которые работают в усилен- 
ном режиме. Поэтому при достижении определенного 
возраста нужно периодически измерять АД. Для муж- 


чин это уже 25-30 лет, так как сильный пол, увы, стано- 
вится уязвимым в самом расцвете сил. 
Что же касается женщин, давление держат вузде эстро- 
гены вплоть до климактерического периода. Однако 
после 45-60 лет женщины теряют свою «неприкосно- 
венность» и могут довольно быстро пополнить ряды 
гипертоников. Поэтому будьте бдительны! 
Марина НЕФЕДОВА, 
терапевт, г. Санкт-Петербург 
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КУДА 
СТРЕМИТСЯ == 
ДУША 


Многие святые места славятся уникаль- 
ными случаями исцеления и благода- 
ти. И чтобы это обрести, люди едут туда 
из разных уголков земли. Главное — ве- 
рить, потому что именно вера способна 
творить чудеса. 

Святые места способны насытить чело- 
века особой энергетикой. И мы предла- 
гаем вам подборку таких мест на терри- 
тории России, Беларуси и Украины. 
Кто-то возразит: так границы закры- 

ты из-за пандемии. Но ведь это же не 
навсегда! Ослабнет ковид, и мы сно- 
рнемся к своей прежней жизни. И 
сможем наконец поехать туда, куда так 
‘стремится наша душа. 
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ПОДБОРКУ СВЯТЫХ МЕСТ ПОЛУЧАТ ВСЕ, КТО: 

1 подпишется на «Народный доктор» и «Лечи- 
тесь с нами» на 2-е полугодие 2021 года; 
реет вредакцию до 1 июля 2021 годаксе- 
а подписных абонементов (втом числе 

электронной подписки), а также малый конверт с 

маркой и обратным адресом. 






с7а кто подпишется на год на любое из этих 
изданий (на сайте {оіока24.ги) и пришлет копию 
подписного абонемента, дополнительно полу- 
чит календарик с изображением МЕСТА СИЛЫ 
— святой горы Афон, 


Я ВЫГОДНЫЕ ИНДЕКСЫ 3 
ВНИМАНИЕ! «НАРОДНЫЙ ДОКТОР» Н 
Ваш конверт ОБЯЗАТЕЛЬ- · П1203 (на полугодие) & 
НО должен быть подписан : «Почта России», 


80122 (на полугодие) 
«Почта Крыма», Выгода до 19%; 
«ЛЕЧИТЕСЬ С НАМИ» 

11200 «Почта России», 

12680 «Почта Крыма». 


в правильном порядке: 
ФИО; название улицы, но- 
{ мер дома, корпуса, квар- 
тиры; название населен- 
ного пункта, района, об- 


ласти, индекс. Или по промокоду $Р21 

на сайте {оюка24.ги 
АДРЕС ДЛЯ ПИСЕМ: Й 
214000, г. Смоленск, |_СО СКИДКОЙ 15% _ 


Организатор виции: 000 "Издательский дом 
«Толока» (214000, г. Смоленск, ул, Тенишивой, д. 4а: 
инн: 6730043329, ОГРН 1026701445210). 
Подборка святых мест и календарик будут отправле. 
ны выполнившим условия акции не поздно 15 сен 
тября 2021 года, 


главпочтамт, а/я 200, «На- 
родный доктор», с помет- 
кой «Святые места». 















Крем-бальзам 
охлаждающий Спецмазь 


Крем-бальзам 
спихтой сибирской 
и муравьиным спиртом 


СУХАЯ КОЖА? 


• ОГРУБЕВШАЯ КОЖА 
• ВОСПАЛЁННАЯ КОЖА 
• ПОТРЕСКАВШАЯСЯ КОЖА 





СПЕЦМАЗЬ ПОМОЖЕТ! 


Ранозаживляющее действие доказано. 
Подтверждено клиническими испытаниями. 


| 
| 
| 











горОАА 
| ТОР 





крен бальзам универсальный Спецназь крем. бальзам сялаждающий Стена. 
Декларация о Соответтвии ЕАЗС А ВУ Д.08 8 08735 Действительна по 5008. 


! 
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ПО ВАШИМ МНОГОЧИСЛЕННЫМ ПРОСЬБАМ С 
ЭТОГО НОМЕРА МЫ НАЧИНАЕМ ЦИКЛ ПУБЛИКА- 
ЦИЙ НА ТЕМУ «АЗБУКА МУЖСКОГО ЗДОРОВЬЯ». 


Аденома 
простаты 


Диагноз «аденома простаты» рано или поздно по- 
является в медицинской карте многих мужчин. О 
возможных причинах, а также по каким призна- 
кам можно вычислить ее у себя и что с этим де- 
лать, рассказывает терапевт Марина Алексан- 
дровна НЕФЕДОВА (г. Санкт-Петербург). 


Аденома простаты — до- 
брокачественная опухоль 
предстательной железы. 
Коварна тем, что может 
длительное время (иногда. 
и десять лет) незаметно 
расти, ухудшая качество 
жизни мужчины. 
Причины возникновения 
аденомы пока до конца не 
выяснены. Принято счи- 
тать, что ее рост вызван 
увеличением количества 
гормона дигидротесто- 
стерона — продукта об- 
мена тестостерона. Хотя 
каких-либо неопровержи- 
мых доказательств этому 
нет, равно как и тому, что 
аденома — неизбежный 
спутник старения. 
Главная жалоба боль- 
ных — нарушение моче- 
испускания. Выражается в 
частых позывах, в том чис- 
левночное время, слабым 
напором струи, ощущени- 
ем неполного опорожне- 
ния мочевого пузыря. 
При данном недуге осо- 
бое внимание должно 
быть направлено на пи- 
тание. 

Исключить перец, горчи- 
цу, консервы, копчености, 
алкоголь, кофеин, кислые 
фрукты. 


Полезны продукты, бога- 
тые цинком: семечки тык- 
вы, орехи, горох, крупы и 
фасоль. 

К пищевым компонентам, 
способным препятствовать 
развитию аденомы, отно- 
сится содержащийся в све- 
кле бета-каротин, который, 
по мнению ученых, влияет 
на усиление иммунитета. 
Мужчинам рекомендует- 
ся включать свеклу в еже- 
дневный рацион. Полез- 
ны и петрушка (помогает 
снять воспаление), сельде- 
рей (благотворно влияетна 
предстательную железу). 
Для борьбы с застойными 
явлениями в малом тазу 
важны продолжительные 
прогулки (по 10-15 тысяч 
шагов в день), желатель- 
но широким шагом с пе- 
риодическим включением 
пробежек хотя бы по две- 
пять минут, повторяя их 
несколько раз и доводя до 
20 минут в день. 
Эффективны в комплекс- 
ной терапии упражнения, 
связанные с большой ам- 
плитудой движений в та- 
зобедренных суставах и 
пояснично-крестцовом от- 
деле позвоночника: «вело- 
сипед», «ножницы» ит.п. 





Воздерживайтесь от приема любой 
жидкости по крайней мере за два часа 


до сна. 





напиток 


В арабских странах чай 
каркаде — лекарство от 
всех болезней. Египтя- 
не считают его нацио- 
нальным достоянием и 
называют напитком фа- 
раонов. О пользе это- 
го приятного на вкус 

чая рассказывает про- 
визор, фитолог Андрей 
Иванович ЗАЛОМЛЕН- 


КОВ (г. Бугуруслан). 


в Каркаде снимает вос- 
паление в организме, сни- 
жает температуру; 

в улучшает пищеваре- 
ние, помогает при запо- 
рах, предотвращает про- 
блемы с ЖКТ, особенно в 
пожилом возрасте; 

№ благотворно влияет на 
нервную систему, снижа- 
ет раздражительность, 
улучшает сон и повышает 
настроение. 

ш А еще напиток из су- 
данской розы полезен для 
печени и поджелудочной 
железы, помогает выве- 
сти из организма шлаки, 
защищает от токсичного 
воздействия алкоголя и 
помогает при похмелье. 
ш У женщин каркаде ре- 
гулирует менструальный 
цикл, препятствует избы- 
точному накоплению жира 
в организме, защищает 
от развития мастопатии и 
фибромиомы матки. Бак- 
терицидные вещества по- 
могают справиться с хро- 
ническим циститом. 


=, 


ж Мужчинам напиток по- 
зволяет длительно под- 
держивать высокую по- 
тенцию, снижает риск 
развития простатита и 
аденомы предстательной 
железы. 

№ Чай активизирует им- 
мунную защиту организ- 
ма и полезен для профи- 
лактики вирусных забо- 
леваний, в том числе и 
СО\0-19. 

№ Холодный каркаде мяг- 
ко снижает АД, а горя- 
чий — повышает. 

№ За счет органических 
кислот напиток прекрас- 
но утоляет жажду. Он не 
содержит щавелевой кис- 
лоты и поэтому безопасен 
для почек. 


Противопоказания 
беременность, лакта- 
ция. Нельзя увлекать- 
ся этим напитком и при 
повышенной кислотно- 
сти желудочного сока, 
обострении желчно- и 
мочекаменной болез- 
ни, атакже пить в боль- 
ших количествах гипо- 
тоникам. 


Приготовление: 1 ч.л. за- 
лить 1 ст, кипятка, насто- 
ять три-пять минут. Для 
здорового человека до- 
статочно двух чашек чая в 
день после еды. Если есть 
заболевания, лучше по- 
советоваться с лечащим 
врачом. 
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Звезды и здоров 





ЩУЮ ЛУНУ. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЭТО ВРЕМЯ 


О АЧАЛО ИЮНЯ ПРИХОДИТСЯ НА УБЫВАЮ- 


ДЛЯ ЗАВЕРШЕНИЯ НАЧАТЫХ ЕЩЕ В ПРО- 
ШЛОМ МЕСЯЦЕ ДЕЛ. НО УЖЕ В КОНЦЕ ПЕРВОЙ 
ДЕКАДЫ БУДЬТЕ ВНИМАТЕЛЬНЫ И ОСТОРОЖНЫ. 
НЕПОСРЕДСТВЕННО В ДЕНЬ НОВОЛУНИЯ (10 ИЮ- 
НЯ) СОБЛЮДАЙТЕ РАСТИТЕЛЬНУЮ ДИЕТУ, А ЕС- 
ЛИ ПОЗВОЛИТ ЗДОРОВЬЕ, ПОГОЛОДАЙТЕ. 
ВТОРАЯ ПОЛОВИНА МЕСЯЦА ПРОЙДЕТ ПОД ЗНА- 
КОМ РАСТУЩЕЙ ЛУНЫ, ЧТО ДАСТ ВОЗМОЖНОСТЬ 
НАКОПИТЬ ДОСТАТОЧНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЭНЕР- 
ГИИ. ДЛЯ ПРЕДОТВРАЩЕНИЯ ОБОСТРЕНИЯ ХРО- 
'НИЧЕСКИХ БОЛЕЗНЕЙ ПОЛЕЗНО ПИТЬ ТРАВЯНЫЕ 
НАСТОИ И ЧАИ ИЗ СВЕЖЕГО СЫРЬЯ. 


ОВЕН 

Состояние здоровья 
Овнов позволит поддер- 
живать активный образ 
жизни, Однако 24 и 25 ию- 
ня, чтобы избежать травм 
тазобедренного сустава, 
не стоит злоупотреблять 
физической нагрузкой. 


ТЕЛЕЦ 

Серьезных проблем со 
здоровьем Тельцам звез- 
ды не обещают, нов конце 
первой декады повышена 
опасность воспалитель- 
ных процессов в органах 
мочеполовой системы и 
слизистой полости рта. 
Очень полезен чай из сме- 
си алтея (листья, корни), 
лесной земляники (ли- 
стья), багульника (тра- 
ва), ивы (кора), лапчат- 
ки (трава). Взять по 1 ч.л. 
каждого сырья (сухое, из- 
мельченное), заварить 1 л 
кипятка. Выпить за день. 
Курс — неделя. 


БЛИЗНЕЦЫ 

Сил и энергии в июне у 
Близнецов предостаточ- 
но, но расходовать их не- 
обходимо рационально. 


В противном случае, осо- 
бенно в конце месяца, 
возможно повышение ар- 
териального давления, и, 
как следствие, головные 
боли. Полезен фиточай из 
смеси корней аира, травы 
вереска, душицы, тимья- 
на, семян тмина. Готовить 
и принимать, как указано 
ранее, 


РАК 

Начало лета у Раков — 
довольно сложный пери- 
од для поддержания здо- 
ровья. На любые незна- 
чительные недомогания 
следует обязательно об- 
ратить внимание и посе- 
тить лечащего врача. Лю- 
бые попытки самостоя- 
тельного лечения могут 
дать отрицательный ре- 
зультат. 


ЛЕВ 

Звезды в июне советуют 
Львам поберечь силыине 
гнаться за журавлем в не- 
бе, имея синицу в руках: 
есть опасность не полу- 
чить ни того, ни другого. 
А переживания по пово- 
ду неудач — прямой путь 








к болезням сердца. Под- 
держит его чай из такой 
смеси: корни валерианы, 
трава лапчатки и тавол- 
ги, цветки арники гор- 
ной. Готовить, как указа- 
но ранее. 


ДЕВА 

В начале лета Девам вряд 
ли придется обращаться 
к врачу. Но хорошее со- 
стояние здоровья вполне 
способно спровоциро- 
вать повышенный аппе- 
тити, как следствие, лиш- 
ний вес. Звезды советуют 
увеличить физическую 
нагрузку и при любой воз- 
можности купаться в от- 
крытых водоемах. 


ВЕСЫ 

Эстеты Весы под влияни- 
ем лета способны забыть 
о бережливости и эконо- 
мии. А истратив значи- 
тельную часть семейно- 
го бюджета на ненужные 
вещи, впадают в депрес- 
сию. Лучшее лекарство — 
это время, проведенное с 
друзьями. 


СКОРПИОН 

Жаркая и душная погода 
июня сильно ослабляет 
иммунную систему Скор- 
пионов, а обилие комаров 
и других насекомых вызы- 
вает депрессию. Звезды 
советуют взять на этот пе- 
риод отпуски куда-нибудь 
уехать. 


СТРЕЛЕЦ 

Неожиданно для самих се- 
бя Стрельцы в июне спо- 
собны выявить недомога- 
ния, о которых раньше не 
догадывались. Звезды со- 
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ветуют отнестись к своей 
интуиции серьезно и обя- 
зательно посетить врача 
для обследования. 


КОЗЕРОГ 

Хорошее настроение и са- 
мочувствие Козерогов по- 
зволит им доблестно тру- 
диться на благо семьи и 
‘общества. Но звезды все 
же советуют взять отпуск 
и укрепить здоровье на 
природе. 


ВОДОЛЕЙ 

Большинству Водолеев 
‘будет некогда думать о 
своих болезнях, Но, не- 
смотря на активный об- 
раз жизни, важно не пе- 
реедать, так как гаранти- 
рован набор избыточного 
веса. Рекомендуется чай: 
3 части травы зверобоя, 
по 1 части корней валери- 
аны, шишекхмеля и травы 
вереска, 0,5 части травы 
пустырника. 1 ст.л. сбо- 
ра заварить 1 ст. кипятка, 
настоять до остывания. 
Процедить и выпить в те- 
чение дня. 


РЫБЫ 
В июне у Рыб ослабле- 
на пищеварительная си- 
‘стема и они будут очень 
разборчивы в пище. Им 
необходимы витамины, 
‘больше фруктов, овощей. 
И такой лечебный чай: 
З ч.л. травы фиалки трех- 
цветной, 2 ч.л. травы бу- 
дры, по 1 ч.л. корней аира, 
чаги и кукурузных рылец. 
Заварить и принимать, 
как рекомендовалось для 
Тельцов. 
Валерий МАТВЕЕВ, 
астролог 


26._ ИНТЕРЕСНЫЕ МЕТОДИКИ. 





Одна из любимых оздорав- 

ливающих процедур моей 
сестры — промасливание пупка 
(капает в него масло). Говорит, 
что в результате ушли пробле- 
мы с пищеварением, суставы 
стали болеть реже. Интересно, 
как это работает? 

Ярослав ВОЛЬСКИЙ, г. Брянск 





ОТВЕЧАЕТ ЙОГАТЕРАПЕВТ, 
СПЕЦИАЛИСТ-КОНСУЛЬТАНТ 
ПО АЮРВЕДИЧЕСКОЙ И ТИБЕТ- 
СКОЙ МЕДИЦИНЕ, СПЕЦИА- 
ЛИСТ ПО ГИРУДО- 
ОЗДОРОВЛЕНИЮ НАТАЛЬЯ 
АЛЕКСАНДРОВНА РАСПОПИ- 
НА (Г. РОСТОВ-НА-ДОНУ) 


В восточных практиках промаслива- 
ние — это нанесение теплых масел 
на кожу и употребление их внутрь. 
Используется притаких симптомах, 
как упадок сил, вздутие живота и 
запоры, бессонница, нервные рас- 
стройства, головокружения, боли 
в суставах и мышцах, потеря коор- 
динации, депрессия. Подходит при 
ломкости сосудов (частые кровоте- 
чения, гематомы) и сухости кожи. 


Одно из самых питательных ма- 
сел — натуральное кунжутное. Оно 
хорошо проникает через поры ко- 
жи, питает ткани, кости, нервы. Его 
можно наносить на ступни, низ жи- 
вота (в том числе и пупок), макушку 
головы и спину. 

Кстати, полезно уделять особое 
внимание именно пупку, потомучто 
под ним расположено большое ко- 
личество сосудов. Соответственно, 
в кровь легче и быстрее попадают 
питательные вещества из масла и 
затем разносятся по всему телу. 
При вздутии, запорах, диарее 
полезно промасливать низ живота 
и, в частности, пупок. Очистите его 
и капните туда пару капель кунжут- 
ного масла. Мягкими движениями 
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массируйте эту область до полного 
впитывания масла. Можно поме- 
стить палец в пупок и вращать по 
часовой стрелке, слегка надавливая 
на его стенки. 

При болях в суставах две-три 
капли горчичного или касторового 
масла капните на пупок и нанесите 
на небольшую область вокруг него. 
Вотрите легкими массажными дви- 
жениями. 

Для восполнения энергии можно 
использовать (как указано выше) 
рапсовое масло. 


1 Для лучшего эффекта каждую 


из процедур выполнять два-три 
© раза в день. 





Суставам друг - акула 


У акул нет костей, их скелет целиком 
состоит из хряща. Он в разы прочнее 
человеческого и не разрушается со 
временем — даже старые особи могут 
плыть со скоростью 60 км/ч. 





Секрет прочности хрящей акул в их составе. Они 
содержат компоненты, которые вообще не встре- 
чаются в хрящах других животных. Именно эти 
вещества нужны нам при проблемах с суставами. 
Польза северных акул. Чтобы выжить в ледя- 
ных морях им приходится накапливать огромные 
запасы биологически активных веществ. Хрящи 
таких акул могут содержать в 100 раз ‚ше по- 
лезных веществ, чем хрящи других животных. 
27 полезных компонентов 
Обычные средства для суставов содержат 1-2 по- 
лезных компонента. Хрящи северных акул — 27. 
Результаты приема таких хрящей впечатляют: 
* Утренняя скованность исчезает у 7 человек из 10. 
* Неприятные ощущения в суставах и спине 
уменьшаются в 2 раза. 
+ Требуется меньше обезболивающих средств. 





Причем результаты появляются не через 6 меся- 
цев регулярного приема, а всего через 4 недели. 
И это у женщин с остеоартрозом 1-3 стадии! 


Чтобы убедиться в этом, Вам не нужно тратить 2-3 
тысячи рублей за упаковку. Хрящи акул продают- 
ся в аптеках и стоят 850-980 рублей. Препарат 
называется «Артрофиш». Это единственное в 
России средство на основе хрящей северных акул. 
Его создатели настолько уверены в качестве и 
эффекте препарата, что возместят Вам полную стои- 

. Без чека. 







г 
{ Заказывайте «Артрофиш» 
с доставкой в удобную для Вас 
аптеку по бесплатному тел.: 
8-800-700-8888 

Заказывайте с доставкой 

в аптеку на арќека.ги 
Сайт препарата: рһаптосеап.ла 
Если Вас не устроит эффект препарата, 


то Вам вернут деньги. Сохраните купон, 
упаковку и позвоните 8(495)269- Ея 






АРТРОФИШ 














Сохраним память 


и внимание 


ЫСШИЕ ПСИХИЧЕСКИЕ, ИЛИ КО- 

ГНИТИВНЫЕ, ФУНКЦИИ ЯВЛЯ- 

ЮТСЯ НАИБОЛЕЕ СЛОЖНЫМИ 
ФУНКЦИЯМИ ГОЛОВНОГО МОЗГА, СПО- 
МОЩЬЮ КОТОРЫХ ОСУЩЕСТВЛЯЕТСЯ 
ПРОЦЕСС РАЦИОНАЛЬНОГО ПОЗНАНИЯ 
МИРА И ОБЕСПЕЧИВАЕТСЯ ЦЕЛЕНАПРАВ- 
ЛЕННОЕ ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ С НИМ. С ВОЗ- 
РАСТОМ ПРОБЛЕМЫ СНИЖЕНИЯ ВНИ- 
МАНИЯ, ПАМЯТИ, СКОРОСТИ МЫШЛЕ- 
НИЯ СТАНОВЯТСЯ ВСЕ БОЛЕЕ ОСТРЫМИ, 


Наряду с естественным старением 
мозга, которое является относи- 
тельно закономерным на фоне об- 
щего старения организма, имеется 
ряд факторов, которые существен- 
но ухудшают память, способность к 
концентрации внимания, что может 
приводить к снижению качества 
жизни и в более молодом возрасте. 
Наиболее значимыми факторами 
появления таких симптомов явля- 
ются: сопутствующая сердечно-со- 
судистая патология (стойкое по- 
вышение артериального давления, 
нарушение ритма сердца), актив- 
ное и пассивное курение, избыточ- 
ная масса тела, наличие сахарного 
диабета. Относительно недавно 
была установлена значимая роль 
депрессии, особенно в случае от- 
сутствия лечения. 

Наличие у пациента артериальной 
гипертензии, избыточного веса в 
сочетании с курением и нарушени- 
ями обмена глюкозы (сахарный ди- 
абет) приводит к раннему повреж- 
дению головного мозга вследствие 
хронической недостаточности моз- 
гового кровообращения. Наиболее 
ранними симптомами нарушения 
функции являются снижение спо- 
собности сосредотачиваться на 
определенной деятельности, за- 
бывчивость, откладывание приня- 
тия значимых решений «на потом». 
Пациенты с наличием факторов 
риска или с уже имеющимися ран- 
ними проявлениями должны уде- 
лять особое внимание выполнению 
рекомендаций специалиста, это 
позволит максимально отдалить 
наступление неблагоприятных по- 
следствий. В частности, необхо- 
димо регулярно контролировать 
артериальное давление, по воз- 
можности с помощью исправных 
автоматических приборов, регу- 


и 


лярно принимать назначенную ги- 
потензивную терапию, не менять 
схему терапии и дозы препаратов 
‘без согласования со специалистом. 
В случае наличия сахарного диабе- 
та или нарушения толерантности 
к глюкозе обязательно регулярно 
контролировать уровень глюкозы, 
в том числе и при помощи домаш- 
них глюкометров, избегать приема 
жирной и высококалорийной пищи 
(сладости, белый хлеб), обязатель- 
но принимать сахароснижающие 
препараты, если они были назначе- 
ны эндокринологом. 

Помимо непосредственно меди- 
цинских рекомендаций, необходи- 
мо помнить, что организм человека 
имеет внутренние резервы, кото- 
рые можно использовать для про- 
тиводействия повреждающим фак- 
торам. Наиболее важным аспектом 
является умеренная и регулярная 
физическая активность, в частно- 
сти ходьба в умеренном темпе, пла- 
вание, аэробные упражнения (ушу, 
тай-чи). Соблюдение здорового 
питания также снижает риск ран- 
него ухудшения памяти и внима- 
ния, рекомендовано разнообразить 
диету, обязательно есть фрукты и 
овощи, бобовые, орехи, отдавать 
предпочтение рыбе и индейке, 
употреблять пасту из твердых со- 
ртов пшеницы. Согласно недавно 
опубликованному исследованию, 
стараться избегать употребления 
цельного молока. Существенным 
вкладом в собственное психиче- 
ское здоровье может стать огра- 
ничение употребления алкоголя и 
спиртосодержащих напитков, а так- 
же прекращение курения. Наличие 
постоянно сниженного настроения, 
чувства тоски, чувства «пустоты 
дня», ограничение интересов мо- 
жет свидетельствовать о наличии 






депрессии. Самолечение в этом 
случае недопустимо, при очеред- 
ном визите к специалисту следует 
акцентировать на этих симптомах 
его внимание, это позволит раньше 
назначить правильное лечение. 
Широко распространенным яв- 
ляется использование различных 
лекарственных препаратов и био- 
логических добавок. Некоторые из 
них не продемонстрировали зна- 
чимых эффектов в рамках клиниче- 
ских исследований и, скорее всего, 
бесполезны. Оправданным можно 
считать только регулярный прием 
витамина Д в рекомендованных до- 
зах. Среди препаратов, которые об- 
ладают долгосрочным положитель- 
ным эффектом для уменьшения 
выраженности неврологических и 
психических нарушений, связанных 
снарушениями кровоснабжения го- 
ловного мозга, наиболее перспек- 
тивными являются антиоксиданты 
и препараты, влияющие на функ- 
цию капилляров мозга, например 
винпоцетин. Эти группы лекарств 
применяются исключительно по на- 
значению специалиста, однако для 
их назначения необходимо, чтобы 
пациент предъявил соответству- 
ющие жалобы. Поэтому, обращая 
внимание на особенности своего 
психического состояния, не забы- 
вайте информировать о них вашего 
специалиста, тогда совместными 
усилиями вы сможете противодей- 
ствовать раннему наступлению де- 
менции (слабоумия). 


Автор статьи 

Касаткин Дмитрий Сергеевич, 
профессор кафедры нервных 
‘болезней с медицинской 
генетикой и нейрохирургией 
ФГБОУ ВО ЯГМУ МЗ РФ, 

г. Ярославль 


28 БОЛЬНОЙ ВОПРОС 


Моя проблема — острые язвы подвздошной 

кишки. Замучили изжога, диарея, вздутие 
живота. У меня нет вредных привычек — откуда 
эта напасть? Возможно, из-за приема нестероид- 
ных противовоспалительных препаратов (НПВП) 
после удаления межпозвоночной грыжи? Или от 
частых стрессов? Можно ли себе помочь, исполь- 
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зуя средства фитотерапии? 


Светлана, г. Калинковичи 


Атака 


на кишечник 


ОТВЕЧАЕТ ФИТОТЕРАПЕВТ 
АЛЛА БОРИСОВНА КИРЩЕНЯ (Г. МИНСК) 





Язвы подвздошной киш- 
ки (нижний отдел тонкой 
кишки) — серьезное па- 
тологическое состояние. 
Именно с подвздошной 
кишки начинается язвен- 
ное поражение кишечника 
при болезни Крона. Та- 
кое же состояние вызыва- 
ет кишечный туберкулез, 
болезнь Бехчета, целиа- 
кия, язвенный колит, рак 
тонкого кишечника и др. 

Для постановки диагноза 
берут общий и биохими- 
ческий анализкрови; опре- 
деляют наличие антител 
против АЅСА (антитела ча- 
ще выявляют при болезни 
Крона); проводят рентге- 
ноконтрастное исследова- 
ние пораженных участков 


тонкого кишечника (для 
определения характера 
и степени изъязвлений); 
УЗИ, КТ и МРТ (для визуа- 
лизации стенки кишечни- 
ка); капсульную эндоско- 
пию (в капсуле — камера, 
которая, проходя ЖКТ, де- 
лает снимки и передает их 
наспециальное устройство 
для расшифровки). Мето- 
ды исследования выбира- 
ет врач-гастроэнтеролог 
индивидуально. 

Если после исключения 
других диагнозов болезнь 
Крона будет подтвержде- 
на, ее лечение проводят 
сугубо индивидуально и 
комплексно с использова- 
нием препаратов разных 
классов и рекомендаций 





по соблюдению диетиче- 


ют защитную пленку, что 


‘ского питания. предотвращает дальней- 

Средства фитотерапии шее разрушение слизи- 

при болезни Крона созда- стой оболочки кишечника. 
Настой корней алтея лекарственного. 2 ст.л, сухо- 


го сырья залить 0,5 л холодной кипяченой воды, на- 
стоять при комнатной температуре (время от време- 
ни взбалтывать) два часа, процедить. Принимать по 
0,5 ст. три раза в день полтора-два месяца. 


Настой плодов фенхеля. 1 ст.л. сухих плодов за- 
лить 1 ст. кипятка, настоять на водяной бане 15 минут, 
процедить. Пить по 1/3 ст. три раза в день. Фенхель 
способствует уменьшению болей и исчезновению 


вздутия живота. Курс — месяц. 


Болезнь Крона относится 
к аутоиммунным заболе- 
ваниям, то есть развива- 
ется, когда иммунная си- 
стема начинает атаковать 
собственные ткани орга- 
низма — кишечник и дру- 
гие органы ЖКТ. В про- 
цессе развития болезни 
имеет значение наслед- 


ственность, инфекции, на- 
рушения работы иммуни- 
тета, чрезмерный прием 
НПВП, погрешности в пи- 
тании. Поэтому во время 
лечения важно выполнять 
рекомендации врача, со- 
блюдать диету и по воз- 
можности снижать стрес- 
совые нагрузки. 


Фиточай «Противоязвенньый» 


Язва желудка и двенадцати- 
перстной кишки может про- 
являть себя изжогой, боля- 
ми в животе после еды, ноч- 
ной рвотой (особенно вес- 
ной и осенью). А может за- 
таиться и не вызывать не- 
приятных ощущений. Ле- 
чение язвенной болезни в 
основном консервативное 

и хирургическое. Хорошим 
помощником становится 
фитотерапия. 


Приготовление сбора (все рас- 
тения — сухие, измельченные): по 
30 г корней валерианы, лопуха 
большого, алтея, солодки, одуван- 
чика, чаги; по 25 гплодов шиповни- 
ка и калины, семян льна, фенхеля; 
по 20 гтравы чабреца, зверобоя, су- 
шеницы, мелиссы, череды, крово- 
хлебки, репешка, тысячелистника, 
хвоща полевого, листьев ежевики, 
земляники, подорожника, цветков 
ромашки аптечной, кукурузных ры- 
лец, лепестков белой розы. 


Применение. Каждый вечер завари- 
вать в термосе 1 ст.л. сбора 750 мл 
кипящей воды. Утром процедить. Вы- 
пить в четыре приема в течение дня 
за 15-20 минутдоеды. Хранить в сте- 
клянной посуде. Курс — три месяца. 
Через две недели повторить. 
После положительного результата 
в лечении в течение последующих 
трех лет принимать фитосбор каж- 
дую осень. 
Урфан ДЖАББАРЗАДЕ, 
фитотерапевт, г. Баку 
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Паразиты, обитающие в нашем 
физическом теле, отнимаюту 
нас энергию. Чтобы ее воспол- 
нить, организм заставляет нас 
есть сладости, так как именно 
глюкоза, содержащаяся в них, 
дает быструю энергетическую 
подпитку. А заодно формиру- 
ется и жировой запас, который 
также является защитой орга- 
низма. Если вы избавитесь от 
паразитов, то и вес нормализу- 
ется, и пропадет тяга к сладко- 
му. Они перестанут забирать 





шу энергию, поэтому исчезнет 
сонливость, усталость, утомляе- 
мость и много чего еще — сами 
увидите! 













Слышала, что при ише- 
мической болезни 
сердца, атеросклерозе, ча- 

стых простудах полезно 
пить такой напиток. Сме- 
шать 10 л свежего березо- 
вого сока, по 500 г измель- 
ченных свежих корней гра- 
вилата городского, корне- 
вищ пырея, сухих плодов 
шиповникаи 2 ст. настойки 
почек березы, плодов боя- 





ПИЖМА 

С 1-го по 5-й день пейте утром 
натощактакой настой. 0,5ч.л. измель- 
ченной сухой травы (цветочныхкорзи- 
нок) пижмы залейте 1 ст. кипятка, дай- 
те настояться 15 минут, процедите. 
Каждый день готовьте свежий настой. 


2 ТЫКВЕННЫЕ СЕМЕЧКИ И 
МАГНЕЗИЯ 
На 6-й день 150 гвысушенных и очи- 
щенных семян тыквы разотрите в 
ступке или измельчите в кофемол- 
ке. Постепенно добавьте 60 мл во- 
ды, вливая по 10-15 капель и каждый 
раз тщательно перемешивая. Можно 
добавить 1 ч.л. меда. Кашицу съешь- 
теутром натощак по 1 ч.л. спереры- 
вом в 15 минут. Через двачаса после 
приема выпейте солевое слабитель- 
ное — 20 г порошка магнезии (маг- 
ния сульфат), разведенного в 2/3 ст. 
теплой воды. Спустя час после про- 
явления слабительного эффекта вы- 
пейте 1 ст. горячей воды (как чай — 
глотками). Затем можно завтракать. 


Спирт 
в березовом соке 


не нужен 


ОТВЕЧАЕТ ФИТОТЕРАПЕВТ АЛЛА БОРИСОВНА КИРЩЕНЯ (Г. МИНСК) 
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эитов! 


НАСТОЙКИ ДЛЯ 
ВОССТАНОВЛЕНИЯ ИММУНИТЕТА 
С 7-го по 21-й день займитесь вос- 
становлением защитных сил орга- 
низма. Утром принимайте аптечную 
настойку лимонника китайского по 
20 капель в рюмке воды. На ночь — 
смесь в равных частях (по 15 капель) 
настоек валерианы, пустырника и 
пиона уклоняющегося. 

Кратность применения такой про- 
тивопаразитарной терапии — раз 
в год. 





Внимание! Это вариант чистки 
для взрослого человека без хро- 
нических заболеваний печени и 
© почек, не имеющего повышенной 


чувствительности к включенным 
в терапию препаратам. Тем не 
менее на всякий случай прокон- 
сультируйтесь со своим врачом, 





Галина АПОЛОНСКАЯ, 
специалист по восточным практикам, 
г. Бийск 





рышника и рябины красной, 


смешанных в равных частях 
(залить водкой 1:5, насто- 
ять месяц). Смесь настоять 
в прохладном месте месяц, 
время от времени помеши- 
вая. Пить по 100 мл три раза 
в день за 30 минут до еды. 
Хотелось бы услышать мне- 
ние фитотерапевта, будет 
ли толк от такого лечения, 
потому что приготовить это 
средство не просто. 

Зинаида Васильевна, 

Гомельская обл. 


Свежий березовый сок сам по себе — 
универсальное природное лекарство, 
источник биологически активных со- 
единений, минералов и солей. И я 
считаю, что привносить в это уникаль- 
ное снадобье другие компоненты не- 
целесообразно. Более того, можно 
просто ухудшить его свойства. 

Так, добавление предлагаемой на- 
стойки разрушит ферменты и рас- 
тительные гормоны, которые содер- 
жатся в соке. Чистый березовый сок 
стимулирует обмен веществ, облада- 
ет регенерирующим и кроветворным 


действием, полезен при воспалитель- 
ных процессах и болезнях кожных по- 
кровов, атакже сердечно-сосудистых, 
эндокринных и аллергических заболе- 
ваниях, выводит из организма вред- 
ные вещества. 

Это диетический и освежающий напи- 
ток. Особенно полезно пить его све- 
жим в сезон по 1-2 ст. в день. 


При наличии хронических заболева- 
ний печени и почек необходимо зара- 


® ее проконсультироваться с врачом. 





30. ЗЕЛЕНАЯ АПТЕКА 


Будра 





’ 


«сороканедужная трава» 


В период легочных инфекций, 
как бактериальных, так и вирус- 
ных, а также послековидных 
‘осложнений нелишне вспомнить 
позабытые народные рецепты. 
Например, настойки и настои 
вечнозеленой травы будры плю- 
щевидной. Одной из первых она 
появляется на проталинах сте- 
плыми лучами весеннего солнца. 


Будру плющевидную можно опре- 
делить по нежно-голубым цветкам, 
напоминающим колокольчики. За- 
пах растения не очень приятен, по- 
этому в народе его называют соба- 
чьей мятой. 

В старину будрой лечили недуги 
дыхательной системы: туберкулез, 
пневмонию, бронхит, астму. 
Рецепт настойки: 50 г сухой травы 
залить 600 мл водки, настоять две 


мысленно прося помощи у С! 
исцелиться от многих болезней. 


недели, процедить. Принимать по 
0,5 ч.л. на 50 мл воды четыре раза 
в день через 30 минут после еды. 
Курс — не менее месяца. 
Приготовление настоя: 1 ч.л. сухой 
травы залить 1 ст. кипятка, настоять. 
Принимать по 1 ст.л. четыре раза в 
‘день через 30 минут после еды. 
| \ Внимание! Будра ядовита, пе- 
! редозировки недопустимы! 
Кроме того, собачью мяту успешно 
применяют в лечении болезней мо- 
чевого пузыря, почек, кишечника, 
желудка. Есть сведения о хороших 
результатах в лечении рака крови и 
печени. Будра содержит набор не- 
заменимых аминокислот, необходи- 
мых для создания иммунного ответа, 
что определяет ее довольно высокие 
лечебные свойства, 
Сергей АНДРЮШИН, 
биолог, г. Инза 


Святой Шарбель: чудеса христианского монаха 
т 


Святой отец Шарбель свершил более двадцати тысяч чудес по 
всему свету. Любое чудо исцеления сегодня тщательно 
исследуется не только высшими религиозными деятелями, нои | @ 
учеными. Следует сказать, что изображения Святого Шарбеля 
проверялись с помощью специальных сверхчувствительных 
приборов, которые фиксируют электромагнитное излучение. 
Провели несколько замеров, результат был один и тот же: икона 
Святого Шарбеля излучала такие же частоты, которые 
генерирует лечебная аппаратура! По всем самым строгим 
меркам это было настоящее чудо. Икона действительно 
исцеляла, так как распространяла здоровое электромагнитное) 
излучение. Прикладывая изображение к больному месту и 
того Шарбеля, вы можете 


«Неупиваемая Чаша» (защита 


«Блаженная Валентина» (защи 





| Цена одного изделия: 
Позолота 24к.: 199 


» " «№ ү 
оаа 


«Розовый «Бирюз 


й кварц, Нефрит, 
, Горный хрусталь, 
ный камень. 








ширина:4 мм. 
ртты: 


е. 0% 


одного изделия 


= ВЫ 
Р ї 


Сута Кольцо и серьги б 


детские 
6 2 
Ув 


ий кварц. 
Гранат" пы идр. 





Казанская» (для слабовидящих и незрячих), 
«Матрона Московская», «Евфросиния» (от болезней), 2 
«Божья Матерь Семистрельная» (от злых людей), 
«Николай Чудотворец» Токат водителей), 


Иисус Христос», «Ангел-Хранитель» 206 от белы) 
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А ВОТ ЧТО ПИСАЛ О БУДРЕ 
ПЛЮЩЕВИДНОЙ 
ИЗВЕСТНЫЙ ТРАВНИК 
РИМ БИЛАЛОВИЧ 


АХМЕДОВ (Г. УФА) 


«В народе ее уважительно назы- 
вают сороканедужной травой, 
Спектр применения растения и в 
‘самом деле безграничен. Получил 
человек переломы костей или вы- 
вихи — в два раза быстрее можно 
исцелиться, если прикладывать, 
истолченную свежую или запарен- 
ную сушеную траву. Безбудрыяне 
мыслю своей домашней аптечки. 
Высоко ценю сокиз свежесобран- 
ной майской травы, особенно при 
лечении цирроза и рака печени, 
рака горла, бронхов и легких». 


Икона 

Святой 

Целитель 

Шарбе 

На холсте. 

В рамке под стеклом. 
Ширина: Высота: Цен: 
13см х 18см 1999р. 
от пьянст 18см х 24см 2399р. 


Выполняется 


"НАТЕЛЬНАЯ 
ИКОНКА 


Бесплатный звонок по всей России: 


8-800-200-15-57 


Мег +375-25-735-71-71 


`ОГРНИП `3216733000046ч6. 
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«Н, КУХНЯ. САЛАТЫ И ЗАКУСКИ» №5 


Ш Дома вкуснее: сочная шаурма, «дачный» бургер, чипсы из 
микроволновки и аппетитные крылышки в панировке. 

и Удивляем близких. Пять новых вкусов малосольных огурцов. 
№ Колдуем у мангала: три лучших маринада для шашлыка. 

и Своими руками, Лаванда из фетра. 

ш Хозяйкам на заметку. Превращаем бутылку в дозатор для 
растительного масла. 

ж Бабушкины секреты. Жареные семечки по старинному ре- 
цепту. 


«ДЕЛАЕМ САМИ» № 10 


и Имея элементарные навыки шитья, вы сэкономите бюд- 
жет и сошьете своему сорванцу футболки и шорты на весь 
летний сезон. 

и Возьмите на заметку вариант изготовления подвесного дро- 
вокола из металлолома. 

в Обивка пуфика потрепалась и утратила внешний вид? Вос- 
пользуйтесь нашим мастер-классом по переобтяжке! 


Салаты 


Е 
ВАХ, 














«СВАТЫ НА ПЕНСИИ» № 5 


№ «Звездная» зелень при суставных болях. Мокрица не про- 

сто сорняк, а самый настоящий лекарь. 

№ Можно ли чистить уши ватными палочками? Ответ врача- Б: 
инфекциониста вас удивит. 

№ Если напал ресничный клещ. Как определить, чем опасен, 

как лечить, на что обратить внимание? 

№ Топ-5 томатных хитростей для хороших урожаев. 


«ЗОЛОТЫЕ РЕЦЕПТЫ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ» № 10 


и Тема номера. Десерты: сладкие сказки. 

ш Салаты и закуски, «Морской круиз» к празднику. 

№ Первые блюда. Кукурузный крем-суп с беконом. 

№ Горячие блюда. Открываем сезон пикников и шашлыков! 
и Несладкая выпечка. Роман с пиццей под солнцем Неаполя. 
№ Хитрости хозяйки. Топ-7 бабушкиных девайсов на кухне. 
№ Сладкий стол. Чизкейк «Малиновый соблазн» со штрейзелем. 











ЕСЛИ У ВАС ЕСТЬ ОТЗЫВ, ВОПРОС ИЛИ ПРЕТЕНЗИ 
ПО ДОСТАВКЕ ИЗДАНИЯ 
ПОЗВОНИТЕ НАМ ПО ТЕЛЕФОНУ (4812) 64-75-47 
ИЛИ НАПИШИТЕ НА ЭЛЕКТРОННУЮ ПОЧТУ ВО@ТОГОКА. СОМ 
МЫ ХОТИМ, ЧТОБЫ НАШЕ ИЗДАНИЕ 
СТАЛО ЕЩЕ ЛУЧШЕ БЛАГОДАРЯ ВАМ! 


Читайте в следующем номере «Доктора 
8 Тема номера. Рак: как жить дальше? 

№ Досье на болезнь. 10 фактов о гастрите. 

в Больной вопрос. Коронавирус и тромбоз. 

ш Полезно всем. Поели? Погуляйте 15 минут! 

№ Изличного опыта. Жилетка из каштанов спасла от бронхита. 


Сегодня также вышли: 

«Золотые рецепты наших читателей», «Цветок», «Сваты. Сканворды», 
«Сваты», «Садовод и огородник», «Сваты на пенсии», «Делаем сами», 
«Давление в норме. 120/80», «Сваты на даче», «Счастливая и красивая», 
«Домашний», «Волшебный», «Сваты на кухне», «Наша кухня. Выпечка», 
«Саша и Маша. 1000 приключений», «Наша кухня. Салаты и закуски» 
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БЛЮДЦЕ ИЛИ «ТАЗИК» 

Меня часто спрашивают, какого разме- 
ра должна быть тарелка, если придержи- 
ваться этого принципа? Конечно, размер 
имеет значение. Но есть пара хитростей, 
которые делают этот момент второсте- 
пенным. 


Хитрость первая. Половину любой 
тарелки, как вы уже поняли, должны 
занимать овощи. 

Они содержат большое количество 
клетчатки, которая занимает много 
места в желудке, — раз, и требует 
пережевывания (в отличие от бело- 
го хлеба и макарон) — два. 

Можно, конечно, и не жевать (что не 
рекомендуется, если вы хотите из- 
бежать вздутия живота), тем не ме- 
нее насыщение от овощей наступит 
гораздо быстрее, чем от белого ри- 
са или хлеба. 

На заметку: картофель и кукуруза не 


относятся к категории «овощи», хоть 
азме таковыми и являются. Их нужно от- 
нести кгруппе «крупы/углеводы» из- 
за высокого содержания крахмала 


имеет значение? ‘~ 


Хитрость вторая. Надо есть доста- 
точное количество белка и жиров. 





ТО ПОМОЖЕТ ОСТАВАТЬСЯ ЗДОРОВЫМ И СТРОЙНЫМ Я усвоения пресуютн выно: 
БЕЗ ИЗНУРИТЕЛЬНОГО ПОДСЧЕТА КАЛОРИЙ, ВЗВЕШИ- ы болан Е 
ВАНИЯ ЕДЫ И ИСКЛЮЧЕНИЯ ИЗ РАЦИОНА КАКИХ-ТО Е НЯ 
ПРОДУКТОВ? ПРИНЦИП РАЗДЕЛЕНИЯ ТАРЕЛКИ! снижает аппетиста во-вторых: © 


спечивает чувство насыщения на- 
долго. Возьмите за правило сначала 


ЧТО ЭТО ТАКОЕ ‘съедать белок и овощи, а потом пе- 
Визуально разделите тарелку пополам. На одной половине долж- ‘реходить ккартошке и хлебу. Обычно 
ны быть овощи и фрукты (с преобладанием овощей). Другую поло- люди делают наоборот — и соверша- 
вину разделите еще на две части: одну отведите белкам и жирам, ютошибку. Замечали, что в рестора- 
вторую — крупам/углеводам (хотя овощи — это тоже углеводы, но не нам сразу подают хлеб, который 
медленные). только разжигает аппетит? А если 


‘бы сначала принесли большую пор- 
цию салата с морепродуктами (бо- 
бовыми) или овощного супа с кури- 
цей, вполне вероятно, что до второго 
блюда и десерта дело бы не дошло. 


ПРОВЕДЕМ ЭКСПЕРИМЕНТ 
Поживите хотя бы две недели по прин- 
ципу «половину моей тарелки занима- 
ют овощи, и я съедаю их прежде всего 
остального». Вы обязательно заметите 
разницу как минимум в самочувствии, а 
как максимум — в показателях объема 
талии и веса. 
Получается, размер тарелки не так уж 
важен. Пользуйтесь своими обычными 
тарелками и радуйтесь жизни! 
Екатерина ЙЕНСЕН, 
нутрициолог, 
Дания, їоод4ийа.ги 





ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ ЗДОРОВЬЯ 







Здоровые сосуды — 


здоровое 


сердце 


ХХ! век называют эпохой сердечно-сосудистых 
заболеваний. С каждым годом людей с кардио- 
патологиями все больше, а возраст потенциаль- 
ных пациентов все меньше. 


Подпишись К сожалению, заботиться об организме многие начинают 


только тогда, когда болезнь в самом разгаре. Стоит пом- 


на 2-е полугодие нить, что успех лечения зависит от соблюдения нескольких 
условий: тщательное обследование и постановка диагноза, 

2021 года четкое соблюдение рекомендаций врача. И, наконец, то, что 

по полугодовому индексу* многие игнорируют,.— образ жизни. Пожалуй, третий пункт 


самый сложный, но эффективный и бесплатный. Разумное 

отношение и мера — залог успеха в лечении сердца и сосу- „ 

дов. Более подробно об этом расскажут специалисты в вы- 
пуске «Домашней энциклопедии. елоровыр» №2 “Здоровые 
соды — здоровов обрдцея 


ЗДОРОВЫЕ СОСУДЫ — 
МИЕТЕ СЕРДЦЕ 


с выгодой до 9% 


по сравнению с разовым инлексом. 





Ас7 по 17 июня во 


время Всероссийской 
декады подписки получи 
дополнительную скидку 59 


Одрнораоя прно рем 


Подпишись не выходя 
из дома на сайте 
{010Ка24.ги с любого 
месяца. А по промокоду 

$Р21 действует лучших ТРАВУ, 
скидка 159% В КАРДИОТЕРАПИИ $ 


Размеры: 
70х 200 см,90х 200 см, ез 
120% 200 см, 140% 200 си; 
160% 200 см. 


Суперцена ПЕТЕТЯ 


Делает спальное место удобным и комфортным. 
Высокоэластичная пена адаптируется к форме 
тела, обеспечивая бережную поддержку в области 
шеи, позвоночника, бедер, создавая условия для 
расслабления и отдыха. Подходит для обновления 
старых диванов, кроватей, матрасов, разглаживает 
ямки и перепады 


Чудо-шланг + подарок т 
30 - Е 45. } 
в0=- 8 


Чудочиланг состоит из внутренне- 
го жесткого резинового шланга и 

внешнего износостойкого нейлона. Конструкция «два в. 
одном» позволяет ему увеличиваться в размерах до 3-х 
раз от изначального размера под напором воды! Благо- 
даря такой конструкции шланга вы забудете про изломы 
и скручивания в процессе использования. Шланг ком- 
пактен, занимает мало места при хранении и перевозке. 





КУПИТЕ ЧУДО- ШЛА 


ДАР 





Лента «Супер на Е 
Тит - 2288 2 «~ - ЕСТЕ 
Лента «Супер Фикс» - это специ- 
альный состав, который имеет 
тройную толщину и обработан 


сверхсильным клеем, который 
позволяет ей моментально приклеиваться клюбой 
поверхности и образовывать герметичное соеди" 
нение, закрывая даже самые сильные течи, поре- 
зы, разрывы и т. д. Изделие легко зафиксируется 
на любой ровной поверхности (пластик, металл, 
плитка, дерево, керамика, кирпич, бетон, стекло, 
брезент и так далее) и образует там герметичное 
соединение. Супер лента заклеит влажную поверх 
ность и даже под водой! 


Самогонный Аппарат «Маруся» 
Производит 1000 мл. самогона в часі Не требует 
водопровода Подробная инструкция, Россия, 





Светильник «Чемпион солнечная батарея»! 


Суперцена! 2 ит – ШЕР 


Уникальная разработка военной 
промышленности, которая теперь 

доступна и вам! Новейшая техноло- 

гия Светодиодной панели. Сочетает 

в себе три устройства: кемпинговая 

лампа, с ярким мягким светом, мощный фонарь 
прожекторного типа, зарядное устройство «ромег 
Бап», Создает круговое освещение на 360 граду- 
сов и виден, даже с расстояния З километра. Срок 
службы светодиодных панелей - 100 000 часов, а 
это означает, что при обычном использовании све- 
тильником можно пользоваться всю жизнь. Нахо- 
дясь на рыбалке, охоте, в походе, на даче, кемпин- 
ге на природе и т. д. вам не придется переживать, 
что в самый ответственный момент останетесь без 
мощного источника света, т.к. кемпинговый фонарь 
имеет два источника питания: солнечная батарея и 
встроенный аккумулятор большой емкости. Вы не 
останетесь без связи, так как всегда сможете под- 
зарядить свой телефон от разъема (158, который 
встроен в фонарь «Чемпион» 


Гарантия качества! Звоните прямо сейчас! 
сафени и орон р ации усомаи анаска ср миа 





ПОЖЕНИЯ! 
Плита индукционная 
(настольная) 


Незаменимая кухонная тех- 
ника не только для дачи, но 
и для владельцев маленькой 
кухни Легкая, компактная, высокозффективная. Ре- 
гулируемая мощность. Посуда быстро нагревается, 
а поверхность плиты остается холодной. Упавшие 
‘продукты или брызги жира не подгорают. Нагревает 
в разы быстрее, электроэнергия расходуется гораз- 
до жжономней! 





Наколенник 
«Двигайся легко» ` л 


2 - ЕЕ 

Фиксирует сустав при сгибании 

и разгибании ноги. Уменьшает 

нагрузку на сустав. Не нарушает 

кровоток. Незаметен под одеждой, Размер универ. 
сальный. Максимальный обхват ноги до 50 см. 


Отпугиватель грызунов и насекомых 
2 - ЕЕ 


Устройство для отпугивания тарака: 
нов, жуков, мышей, крыс. Защищает 
ваш дом, квартиру или промыш- 
пенное предприятие площадью до. 
200 ме. Просто вставьте его в розетку. 
Можно использовать, если в доме 
есть дети, собаки и кошки. Безопасен. 





Обеспечивает необходимую поддержку груди и 
максимальный комфорт без петелек, крючков, 
швов и «косточек»; приподнимает груды; не соби- 
рается складками и не сдавливает кожу по бокам; 
делает декольте соблазнительным; эластичный; не 
‘ограничивает движения, удобно заниматься спор- 
том. Размер Ах Бра совпадает с размером вашей 
одежды (майки, рубашки): 5 40-42; М 42-44:1 46-48; 
ХЕ 50-52: ХХІ. 52-54; ХХХ 54-5 


| У БЮСТТАЛТЕРА АХ 5 











Усилитель звука 


Отличная слышимость с высоким 
разрешением. Легкий, мощный и 


незаметный прибор со звуковым 
сигналом высокого разрешения. Ни 
один разговор больше не усколь- 
знет от вас. Регулируемая громкость. Для использо- 
вания в любом месте: на спортивных состязаниях, за 
городом, на работе, в школе, на праздниках и дома. 





Любой хозлин частного дома, не име- 5 
ющего подключения в центральной 

системе канализации, постоянно 
сталкивается с вопросом очистки на- 
копительной емкости, будь то выгреб- 

ная яма или септик. Значительно упростить задачу 
может САНЭКС для септиков и выгребных ям. Пере- 
работает жиры, органику, бумагу, остатки пищи и от- 
ходы жизнедеятельности После применения, содер- 
жимое выгребной ямы уменышзется в объеме почти в 
30 раз. Попадая в выгребную или сливную яму туалет 
или канализационную систему, перерабатывает ее 
содержимое в воду и ликвидирует неприятные за- 
пахи органического происхождения, Упаковки 400 т. 
хватит на четыре летних сезона. 


поучения мол ознакомиться поте В А38 2130.16. Аюул действительны 18052027 067062021 Релама 49 
1000 оп Шот, ОГРН 1177746729115, ор ар 115191,6 Места Рошеая у. 4 офи 50. 





Ноет спина? Мышцы словно окаменели? Массаж: 
ная подушка - Ваше спасение! Нефритовые камни, 
словно опытные руки массажиста промассируют 
ваши проблемные зоны. Ощутите приятное тепло. 
и легкость в болезненных зонах, Массаж-шизцу + 
разогрев. Поможет убрать спазмы мышц согревает 
и расслабляет, Используйте дома, в офисе, в авто: 
мобиле. Не является медицинским прибором. 


Увеличительные очки ~ 
лупа «ВИ ММ» (Бигвизюон) 


Тит - ЕЛЯ 2 шо ЕЯ 


Очки-лупа Биг Вижн дают визуаль е 

ное увеличение любого предмета ШО, Ф 

160% и при этом оставляют руки 

свободными, поэтому они прекрасно подходят для 
чтения, шитья, и выполнения всевозможных работ, 
требующих большой точности! 

Фотошторы «Золотое искушение»+ 


сир В ПОДАРОК! 


резон |тзо.. они 





Светодиодный прожектор с датчиком 
‘движения на солнечной батај 

Суперцена ЕЕ 

Обеспечит отличное освещение 

везде, как на улице так и в поме 

щении! Работает от солнечной ба- 

тареи: никаких проводов, не нужна | ж. 
электрическая розетка, 48 ярких 

‘светодиодов. Устанавливайте где угодно: на террито 
рии вокруг дома, около входной двери, на лестнич- 
ной площадке, садовых дорожках, дачной веранде и. 
т.д. Датчик срабатывает на расстоянии 3-5 метров от 
движущегося объекта - свет загорается на 25 секунд 
Датчик света автоматически включает фонарь ночью. 
и выключает днем. Для зарядки устройству хватит 
всего трех часов даже при малосолнечной погоде, Не 
боится неблагоприятных воздействий окружающей 
среды - работает в дождь и снег. 

Культиватор «Торнадо» 

|22900 1690] 

Этот ручной садово-огородный ин: 

струмент предназначен для рыхле- 

ния (перекопка) почвы на глубину 20 

ом под посадку; удаления сорняков; 

разработки целинных участков; обра: 

ботки приствольных участков деревьев и кустарни- 
ков. По сравнению с обычной лопатой, культиватор 
позволяет работать гораздо эффективнее, При рабо 
те с «Торнадо» нагрузка равномерно распределится 
по рукам, ногам, прессу и спине, Благодаря удобной 
высокой ручке вам не нужно пригибаться к земле. 
Обрабатывать почву стало очень легко, им могут 
пользоваться даже дети и люди пожилого возраста. 


Термо-керамический обогре! 


Подключите обогреватель к ро- 
зетке и выберите необходимую 
температуру от 15 до 32 "С. 

Система климатроник термостат 

(автоматически выключается, ког- 

да достигнет заданной температуры). Встроенный 
таймер. Встроенный дисплей. Встроенная система 
защиты от перегрева. Малое потребление электроз- 
нергии, Этот термо-керамический прибор способен 
легко согреть помещение площадью 20м'1 





ми. Работаем без выходны» 





